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POVZETEK 
Določena količina stresa je za normalno življenje dobrodošla, vendar pa se lahko stres hitro 
razširi in postane nevzdržen. V primeru, da ljudem ne uspe vzdrževati ravnovesja med 
pozitivnim in negativnim stresom, lahko pride tudi do izgorelosti. Stres ne prizadene le 
posameznikov, ampak tudi organizacije in celotno gospodarstvo. 
Namen diplomskega dela je proučiti področje stresa in izvesti raziskavo v izbrani 
organizaciji. Ugotoviti želim, ali in koliko so zaposleni izpostavljeni stresu na delovnem 
mestu.  
Rezultati raziskave kažejo, da so zaposleni v izbrani organizaciji pod vplivom stresa, zaradi 
katerega pa nimajo hujših zdravstvenih težav, saj velik del sodelujočih še nikoli ni bilo 
odsotnih z dela zaradi težav na delovnem mestu. Sodelujoči prav tako nimajo večjih težav 
z uživanjem pomirjeval v obliki cigaret, kave, alkohola itd. Zaposleni v izbrani organizaciji se 
v povprečju najpogosteje soočajo z utrujenostjo, najmanj pa z depresijo/anksioznostjo. 
Dejavnika, ki v povprečju povzročata največji stres pri zaposlenih v izbrani organizaciji, sta 
slaba komunikacija/obveščenost v organizaciji in delovna preobremenjenost. Najmanj pa 
se sodelujoči v povprečju strinjajo, da bi težave v zasebnem življenju vodile v stres na 
delovnem mestu. Sodelujoči se v največji meri poskušajo izogniti stresu na delovnem mestu 
z rekreacijo. 
Večina sodelujočih se ne strinja, da bi v izbrani organizaciji posvečali dovolj pozornosti 
preprečevanju oziroma obvladovanju negativnega stresa pri delu, zato predlagam novosti 
pri zmanjševanju oziroma obvladovanju stresa na delovnem mestu, kot so npr. boljša 
informiranost o stresu na delovnem mestu, predlogi za obvladovanje stresa na delovnem 
mestu ter boljša informiranost in obveščenost zaposlenih o podatkih in spremembah v 
organizaciji. Eden izmed predlogov za zmanjševanje in obvladovanje stresa bi lahko 
vključeval večkratne pavze in kratko telovadbo z razteznimi vajami, da zaposleni ponovno 
pridobijo zagon za opravljanje delovnih nalog. 
 
Ključne besede: stres na delovnem mestu, izgorelost, zaposleni, delovna 
preobremenjenost, organizacija. 
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ABSTRACT 
ANALYSIS OF STRESS AT WORK IN SELECTED ORGANIZATION 
A certain amount of stress is normal in everyday life. However, it can spread quickly and 
become unbearable. Unless people manage to control the balance between positive and 
negative stress it can lead to a burnout. Stress does not affect only individuals but also 
whole organizations and even the whole economy. 
The purpose of this thesis is to thoroughly study stress and conduct a survey in a chosen 
organization. I want to find out if and to what extent the employees are exposed to stress 
at a workplace. 
The results of the survey show, that the employees in the tested organization feel a certain 
amount of stress, however, it does not result in having considerable health problems. 
Namely, a large part of respondents have never been absent from work due to health 
problems at their workplace. The respondents also do not have a habit of taking sedatives 
like cigarettes, coffee, alcohol etc. On average, employees in a chosen organization are 
most likely to face exhaustion and the least frequently depression and anxiety. The two 
most common factors that cause stress are poor communication with lack of information 
and work overload. Nevertheless, the respondents mostly agree that private difficulties do 
not affect stress at work. Most of the employees try to avoid stress with recreation.  
The results also show that the employees think that the responsible management does not 
concentrate enough to prevent and control negative stress in a chosen organization. 
Therefore, I suggest to introduce novelties like providing more information about stress, 
learning about stress management at work, as well as improvement on informing 
employees about relevant data and changes in the organization. One of the stress 
management proposals could be rest breaks at work and short workouts including 
stretching exercises. Such methods might lead to restoring positive energy resulting in work 
that is more efficient.   
 
Keywords: stress at work, burnout, employees, work overload, organization. 
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1 UVOD 
Za normalno življenje je določena količina stresa potrebna. Ne obstaja namreč le negativni 
stres, ampak tudi pozitivni stres, ki pomaga pri doseganju zastavljenih ciljev ter posledično 
privede do dobrega počutja in boljše samozavesti. Negativni stres pa lahko privede tudi do 
bolezenskih stanj in obolenj. Če želimo, da bi bilo delo v službi čim manj stresno, je treba 
znati obvladovati stres. To, ali bodo zaposleni v neki organizaciji doživljali stres ali ne, pa je 
v veliki meri odvisno od organizacije. Vzroki stresa na delovnih mestih so namreč pogosto 
preobremenjenost z delom, slabi medsebojni odnosi, pritiski nadrejenih itd. 
Namen diplomskega dela je proučiti področje stresa in izvesti raziskavo v izbrani 
organizaciji. Ugotoviti želim, ali in koliko so zaposleni izpostavljeni stresu na delovnem 
mestu.  
Cilji diplomskega dela so:  
‒ pridobljeno teoretično znanje primerjati z rezultati raziskave, 
‒ na podlagi raziskave obvestiti izbrano organizacijo o problemu stresa na delovnih 
mestih, 
‒ podati ugotovitve in predlagati morebitne predloge za uvedbo sprememb, 
‒ s pomočjo anketnega vprašalnika preveriti zastavljeni hipotezi. 
Z raziskavo želim preveriti veljavnost naslednjih hipotez: 
‒ H1: Zaposleni v izbrani organizaciji so na svojih delovnih mestih močno izpostavljeni 
stresu.  
‒ H2: Zaposleni v izbrani organizaciji so izpostavljeni stresu zaradi delovne 
preobremenjenosti. 
Diplomsko delo je sestavljeno iz dveh delov, in sicer iz teoretičnega in raziskovalnega dela. 
Za pripravo teoretičnega dela uporabim metodo študija domače in tuje literature in virov. 
Opredelim pojem stresa ter predstavim vrste stresa, simptome stresa in vzroke zanj. 
Opredelim stres na delovnem mestu, vzroke in posledice stresa na delovnem mestu, 
izgorevanje na delovnem mestu ter obvladovanje stresa na ravni posameznika in na ravni 
organizacije. 
Raziskovalni del diplomskega dela zajema raziskavo stresa na delovnem mestu v izbrani 
organizaciji. Za izvedbo raziskave uporabim metodo anketiranja. Anketiranje izvedem med 
53 zaposlenimi v izbrani organizaciji. Ugotavljam, ali zaposleni na svojem delovnem mestu 
doživljajo stres, zakaj ga doživljajo in kako se mu skušajo izogniti. Rezultate predstavim 
grafično in tabelarično. Na podlagi rezultatov raziskave podam ugotovitve in predloge za 
uvedbo sprememb na proučevanem področju. 
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2 OPREDELITEV POJMA STRES IN VRSTE STRESA 
Opredelitev pojma stres je veliko. Pojem stres so prvi začeli uporabljati Angleži v 17. 
stoletju, predvsem za opis pritiska, muke, obremenitev in težav. V 18. in 19. stoletju se 
začne proučevanje vpliva stresa na duševne in telesne bolezni. Hkrati se spremeni tudi 
pomen besede; stres tedaj pomeni zunanji pritisk, napetost ali obremenitev (Newhouse, 
2000, v Golob, Lamut & Besednjak Valič, 2015, str. 9). Prve opredelitve stresa in njegovega 
vpliva na ljudi so se razvile na področju medicine. Prvi, ki je uporabil koncept stresa, je Hans 
Selya. Po naključju je ugotovil, da nastanejo poškodbe na tkivu kot odziv na vse škodljive 
dražljaje (Golob idr., 2015, str. 10). Battison (1999, str. 6) poudarja, da stres ni le 
zdravstveno stanje, temveč splet telesnih, duševnih in čustvenih občutij, ki so posledica 
pritiskov, zaskrbljenosti in strahu. 
Rakovec Felserjeva (1991, str. 47) trdi, da je stres stanje alarma. Je stanje psihične in fizične 
pripravljenosti posameznika, da se z obremenitvijo sooči, se ji prilagodi in jo obvlada. 
Dernovšek (2007, str. 7) opredeli stres kot fiziološki, psihološki in vedenjski odgovor 
posameznika, ki se poskuša prilagoditi in privaditi notranjim ter zunanjim dražljajem 
oziroma stresorjem. 
Looker in Gregson (1993, str. 27–31) opredeljujeta stres kot »/…/ neskladje med 
dojemanjem zahtev na eni strani in sposobnostmi za obvladovanje zahtev na drugi strani«. 
Poudarjata, da je stres neizogibna posledica človeških odnosov z nenehno spreminjajočim 
se okoljem, ki se mu je treba prilagajati. Zaradi sprememb v okolju se lahko stres razume 
tudi kot prilagoditveni odziv telesa. 
Levovnik (2014, str. 6) trdi, da je stres normalen odziv na različne stresne situacije oziroma 
dogodke, s katerimi se ljudje vsakodnevno soočamo. Brejc (2000, v Golob idr., 2015, str. 
10) poudarja, da se stres običajno pojavi takrat, ko posameznik zazna, da je situacija , v 
kateri se nahaja, zanj nevarna in je ne more obvladovati. 
Schmiedel (2011, str. 13–17) opredeljuje izgorelost kot eno izmed oblik protesta proti 
neravnovesju v posameznikovem organizmu. 
Običajno se pojem stresa povezuje z negativnimi asociacijami, vendar je poznana tudi 
pozitivna stran stresa. Pozitivni stres oziroma evstres predstavlja pozitivno obliko stresa, ki 
ima ugoden učinek na posameznikov organizem. Zaradi tega posamezniku omogoča 
ohranjanje zdravja in zadovoljstva (Stare, 2012, str. 11). Stres koristi pri osebni rasti, saj 
pomaga, da je posameznik bolj odločen, razmišlja pozitivno in je motiviran. Pogosto se 
zgodi, da se nekatere največje težave na koncu izkažejo za najboljše priložnosti v življenju, 
3 
čeprav je bil posameznik pod hudim vplivom stresa v času težav. Odločilna sta odnos in 
osebna interpretacija težav, v katerih se človek nahaja (Golob idr., 2015, str. 11). 
Looker in Gregson (1993) pozitivni stres opredeljujeta kot prijazni stres. Prijazni stres se 
občuti kot prijetno, vznemirljivo, spodbudno in navdušujoče občutje. V takšnem stanju se 
posameznik počuti kos vsem oviram, ki mu pridejo naproti. Božič (2003, v Meško, 2011, str. 
10) poudarja, da posameznik, ki je obdan s pozitivnim stresom, izžareva samozavest, 
energičnost, učinkovitost, uspešnost in odločnost.  
Looker in Gregson (1993, str. 30) negativni stres imenujeta škodljivi stres. Če človek ne 
more obvladovati omenjenega stresa, lahko ta povzroči upad učinkovitosti, zmogljivosti in 
nastanek bolezni, kot so: glavoboli, prebavne motnje, prehladi, bolečine v vratu in hrbtu, 
ter skaljene medčloveške odnose. V najhujšem primeru pa lahko stres povzroči telesno 
oslabelost ali celo privede do smrti zaradi srčnega infarkta, raka, anksioznosti, depresije in 
živčnega zloma. 
Negativni, škodljivi stres pa se imenuje tudi distres. Podaljšano stanje distresa torej privede 
do psihofizioloških motenj oziroma psihosomatskih bolezni. Delovanje distresa pa občuti 
tudi gospodarstvo, predvsem s povečano odsotnostjo z dela, izgubo proizvodnje, 
zmanjšano produktivnostjo, nezgodami na delovnih mestih, upadom ustvarjalnosti in 
pomanjkanjem svežih idej (Tušak in Masten, 2008, str. 54, 55). Znaki negativnega stresa pri 
posamezniku se kažejo tudi v psihičnem počutju, in sicer lahko posameznik postane 
nemiren, žalosten, pozabljiv, razdražljiv, prestrašen, težave pa ima tudi z zbranostjo (Božič, 
2003, v Meško, 2011, str. 10). 
Hiperstres je posledica nenehnega negativnega stresa, ki ima posledično negativen vpliv na 
odnose, zdravje in delovno storilnost. Takšno stanje lahko pripelje do izgorelosti, ran na 
želodcu, živčnega zloma in srčnih napadov (Carnegie, 2012, str. 90). 
Če odziv na stres ne popušča in ostaja dlje, kot je to normalno za preživetje, lahko močno 
vpliva na zdravje ljudi. Taka vrsta stresa je opredeljena kot kronični stres. Simptomi 
kroničnega stresa vključujejo: glavobole, nespečnost, razdražljivost, anksioznost in 
depresijo. Kronični stres lahko vpliva tudi na vedenje ljudi, ki se lahko kaže kot preveč ali 
prekomerno prehranjevanje, zlorabo alkohola ali drog in socialni umik (Pietrangelo & 
Watson, 2017).  
Dernovšek (2007, str. 7) trdi, da je določena količina stresa nujno potrebna za normalno 
življenje. Looker in Gregson (1993, str. 32, 33) trdijo, da kadar se ohranja ravnovesje med 
pozitivnim in negativnim stresom, je to normalni oziroma nevtralni stres. Ljudje smo 
uravnovešeni takrat, ko verjamemo, da bomo sposobni opraviti določeno zahtevo. Če nam 
to uspe, pomeni, da se dobro počutimo in nimamo težav z zdravjem, saj stresa praktično 
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sploh ne občutimo. Običajno gre za vsakodnevne zahteve, ki smo jim kos, jih že poznamo 
in vemo, da nas ne ogrožajo pretirano. Za ohranitev ravnovesja pa je potrebno uspešno 
spopadanje z dojemanjem zahtev in dojemanjem sposobnosti za spopadanje s težavami. 
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3 VZROKI IN SIMPTOMI STRESA 
Stres je zaradi vse hitrejšega življenjskega ritma neizogiben del našega življenja. Vsakdo 
izmed nas ima drugačen odnos do stresa in vsakdo se drugače odzove na določeno stresno 
situacijo. To je odvisno od posameznikove osebnosti, njegovih izkušenj, energetske 
opremljenosti, okoliščin, v katerih se pojavijo, širšega in ožjega okolja, v katerem 
posameznik živi, življenjske naravnanosti posameznika ter trdnosti in kakovosti 
medosebnih odnosov z ljudmi, ki ga obdajajo. To pomeni, da bo določen dogodek za nekoga 
predstavljal stresor, za drugega pa dobrodošlo spodbudo v življenju (Dernovšek, 2007, str. 
7). 
3.1 VZROKI STRESA 
Vzrokov, ki privedejo do stresa pri posamezniku, je veliko. Lahko gre za vzroke, ki se tičejo 
poklicnega življenja, pojavljajo pa se tudi v zasebnem življenju. Stresorji se pojavljajo v vseh 
življenjskih okoliščinah, vendar pa se vsak posameznik drugače sooča z določenim 
stresorjem. 
Dernovšek (2007, str. 7) stresor opredeljuje kot dogodek, situacijo, osebo ali predmet, ki za 
posameznika predstavlja stresni element in katerega rezultat je stres. Stresor opredeli tudi 
kot stresno reakcijo. Stresna reakcija je zaporedje različnih in zapletenih telesnih odzivov 
na zahteve, s katerimi se posameznik sooča. Kadar težave presežejo stopnjo normalnega 
območja, stresna reakcija sproži povečano pripravljenost, da se telo lahko z njimi spopade. 
Kadar je človek v položaju, ki privede do stresne reakcije v sunku, se telo pripravi na najvišjo 
pripravljenost in je nared za delovanje. Zaradi hitrosti in nujnosti se tak odziv imenuje 
alarmna reakcija ali preplah. Ker človek nima časa za razmislek, se odločitev o begu ali boju 
opravi v delčku sekunde. Preplah je neprimeren odziv na težave, ki trajajo daljše časovno 
obdobje, saj je v tem primeru potrebno dolgotrajnejše prilagajanje. Taka vrsta odziva je 
obrambna reakcija ali odpor (Looker & Gregson, 1993, str. 37, 38). 
Življenjske preizkušnje so stresorji, ki se jim preprosto ni mogoče izogniti in nas v življenju 
vedno doletijo. V ZDA je bila izvedena raziskava med 100 naključno izbranimi osebami, od 
katerih so želeli izvedeti, kateri življenjski dogodki terjajo največje prilagoditve. V tabeli 1 
so prikazane najpogostejše življenjske preizkušnje, ki so jih navedle osebe, vključene v 
raziskavo (Looker & Gregson, 1993, str. 102, 103). 
Tabela 1: Vrstni red stresnih dogodkov v življenju 
Stresni dogodek Frekvenca 
Smrt zakonca 100 
Razveza 73 
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Stresni dogodek Frekvenca 
Ločeno zakonsko življenje 65 
Zaporna kazen 63 
Smrt ožjega družinskega člana 63 
Telesna poškodba ali bolezen 53 
Poroka 50 
Odpustitev z delovnega mesta 47 
Zakonska sprava 45 
Upokojitev 45 
Zdravstvene težave družinskega člana 44 
Nosečnost 40 
Spolne težave 39 
Prihod novega družinskega člana 39 
Večje spremembe na delovnem mestu 39 
Sprememba finančnega stanja 38 
Smrt bližnjega prijatelja 37 
Prilagoditev drugačnemu načinu dela 36 
Nesoglasja s partnerjem 35 
Visoka hipoteka 31 
Zaplenitev hipoteke ali posojila 30 
Sprememba odgovornosti na delovnem mestu 29 
Odhod sina ali hčere od doma 29 
Težave s sorodniki (zeti, snahami, tasti itd.) 29 
Izrazit osebni dosežek 28 
Žena se zaposli ali preneha delati 26 
Otrok začne ali konča šolanje 26 
Sprememba stanovanjskih razmer 25 
Sprememba življenjskih navad 24 
Težave z nadrejenim ali delodajalcem 23 
Sprememba delovnega časa in razmer 20 
Sprememba bivališča 20 
Sprememba otrokove šole 20 
Sprememba cerkvenih aktivnosti 19 
Sprememba družabnega življenja 18 
Sprememba navad pri spanju 16 
Sprememba števila družinskih srečanj 15 
Sprememba prehrambnih navad 15 
Počitnice 13 
Božič 12 
Manjše zlorabe zakona 11 
Vir: Looker in Gregson (1993, str. 102, 103) 
S stresnimi življenjskimi preizkušnjami se ljudje k sreči ne srečujejo pogosto, kar pa ne 
pomeni, da živijo povsem mirno življenje. V življenju se vsakodnevno srečujejo s številnimi 
manjšimi obremenitvami, ki jih imenujemo vsakdanji napori. Pojavljajo se na različnih 
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področjih življenja, kot so na primer starševske dolžnosti, finančne skrbi, delo v 
gospodinjstvu, časovni pritiski itd. (Treven, 2005, str. 32). 
Ljudje eno tretjino življenja preživimo na delu, drugo tretjino prespimo, tretjo pa preživimo 
z družino in prijatelji. Prav zato je pomembno, kakšno je naše počutje v določenem okolju. 
Večina ljudi kot najbolj stresne doživlja prav odnose z ljudmi, pa naj bo to v službi ali doma. 
Delovno mesto je eden od krajev, kjer ljudje doživljamo stres zaradi številnih dejavnikov, 
kot so (Looker & Gregson, 1993, str. 103): 
‒ preobremenjenost, 
‒ nenehno pomanjkanje časa zaradi prekratko postavljenih rokov, 
‒ nezadovoljstvo zaradi pomanjkanja priložnosti, kjer bi se posameznik lahko izkazal, 
‒ nejasna vloga in pomen delovnega mesta, 
‒ spreminjanje delovnih metod, 
‒ slaba obveščenost – izguba pregleda nad dogajanjem in občutka pripadnosti 
organizaciji. 
Občutek nemoči je najbolj pogost vzrok za stres na delovnem mestu. Poklici, v katerih se 
zaposleni počutijo najbolj nemočne in brezupne, so sekretarji, natakarji, srednje vodje, 
policisti, uredniki in zdravniki. Velikokrat privede do pritožb zaradi prevelike odgovornosti 
in premalo pooblastil, nepoštenih delovnih praks in neustreznih opisov delovnih mest 
(American Psychological Association, 2018).  
Teržan (2002, v Meško, 2011, str. 12) navaja, da so vzroki stresa na delovnem mestu 
največkrat: majhna podpora lastnemu razvoju, nerealni roki, pomanjkanje spodbud, 
nejasen opis delovnih nalog, pomanjkanje nadzora, neopredeljenost pristojnosti, 
pomanjkanje podpore pri delu in sodelovanju, nepristnost priznanj in nagrad, majhen vpliv 
na odločanje, nezmožnost pritožb, velika odgovornost, pooblastila oziroma pristojnosti, 
slabo vzdušje v organizaciji, majhna podpora lastnemu razvoju, nezmožnost izkoriščanja 
svojih znanj in sposobnosti, nestalnost oziroma nezanesljivost delovnih mest, delo v 
neugodnih in nevarnih delovnih razmerah, izpostavljenost predsodkom zaradi let, spola, 
rase, narodnosti ali vere ter pomanjkanje pozornosti oziroma usodne posledice majhnih 
napak. 
Son (2016) navaja naslednjih šest vodilnih vzrokov za stres na delovnem mestu:  
‒ zaposleni se počutijo, kot da nimajo trdnega ravnovesja med poklicnim in zasebnim 
življenjem (zaposleni so močno predani delu in imajo občutek, kot da nikoli ne 
zapustijo pisarne, delo opravljajo celo doma in so vedno na voljo), 
‒ zaposleni ne sodelujejo s svojimi sodelavci (zaposleni med seboj nimajo dobrih 
medsebojnih odnosov in zato posledično ne delujejo dobro v timskih nalogah), 
‒ zaposleni imajo preveč delovnih obveznosti (zaposleni so odgovorni za preveč 
delovnih nalog, zaradi katerih so posledično pod vplivom stresa), 
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‒ zaposleni se bojijo za izgubo službe (predvsem zaradi finančnega vidika), 
‒ zaposleni ne napredujejo pogosto (skoraj vsi zaposleni delajo, ker potrebujejo 
denar; če bodo zaposleni napredovali oziroma bodo nagrajeni, bodo delo opravljali 
bolje), 
‒ zaposleni preživijo preveč časa na poti (gre za pot od doma do službe in obratno, za 
katero nekateri porabijo več kot eno uro dnevno). 
Eden izmed večjih vzrokov za stres na delovnem mestu je tudi težko usklajevanje 
družinskega in poklicnega življenja. V sodobni družbi je zaposlenost obeh partnerjev nekaj 
povsem običajnega. Posledica tega je nenehno iskanje ravnovesja med družinskim in 
poklicnim življenjem. Zaposleni je zaradi razdvojenosti med odgovornostjo do dela in 
družine nagnjen k izvoru stresa, ki se imenuje konflikt vlog. »Konflikt vlog je posledica 
neusklajenosti med pričakovanji partnerjev in organizacij, v katerih opravljata delo« 
(Treven, 2005, str. 22, 23). 
Kadar je človek pod vplivom stresa, je pomembno, da pozna svoje omejitve, ki se razlikujejo 
od človeka do človeka. Nekateri ljudje zmorejo pritisk težkih življenjskih udarcev, spet drugi 
se težko spopadajo že z majhnimi ovirami (HelpGuide, 2018). 
Organizacija HelpGuide (2018) navaja dejavnike, ki vplivajo na človeško stopnjo strpnosti. 
Eden izmed dejavnikov je omrežje podpore, kjer gre za mrežo podpornih prijateljev in 
družine. Močnejša kot je omenjena mreža, lažje se človek spopade s stresom. To pomeni, 
da se ljudje, ki imajo okrog sebe osebe, na katere lahko računajo, lažje spopadajo s stresom 
kot bolj osamljene vrste ljudi. Občutek nadzora, zaupanje vase in v svoje sposobnosti 
pomaga pri soočanju s stresom. Odnos in pogled na življenje. Pozitivno naravnani ljudje so 
manj dovzetni za stres, saj se nagibajo k sprejemanju izzivov, sprememb, imajo smisel za 
humor in verjamejo v višnji namen. Sposobnost ukvarjanja s čustvi. Če se človek ne more 
pomiriti, se počuti žalostno, jezno, težavno, je bolj izpostavljen stresnemu občutku in 
vznemirljivosti. Človek, ki ustrezno ravna s svojimi čustvi, poveča tudi svojo strpnost do 
stresa. Znanje in priprava. Če ima človek informacije o situaciji in ve, kaj lahko pričakuje, 
prav tako lažje sprejme stresno situacijo.  
3.2 SIMPTOMI STRESA  
Zaradi prisotnosti stresa se lahko pojavijo tudi določeni simptomi, ki so njegova posledica. 
Simptomov stresa je veliko, saj stres vpliva na večino organov in na najrazličnejša dogajanja 
v telesu (Tušak & Masten, 2008, str. 37). 
Tušak in Masten (2008, str. 37–40) simptome stresa delita na: fiziološko-telesne znake 
stresa, čustvene znake stresa, intelektualno-mentalne znake stresa in vedenjske znake 
stresa. 
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Looker in Gregson (1989, v Tušak & Masten, 2008, str. 37) v sklopu fiziološko-telesnih 
znakov stresa navajata: 
‒ bolečine v prsih, razbijanje srca, povečan srčni utrip, 
‒ cmok v grlu, pospešeno plitvo dihanje, zasoplost, 
‒ prebavne motnje, suha usta, bruhanje, želodčni krči, 
‒ zapeka, diareja, 
‒ škripanje z zobmi, splošna mišična napetost, zlasti v čeljustih, 
‒ povešena ramena, bolečine in krči v mišicah, stiskanje pesti, 
‒ grizenje nohtov, nemir, tresoče dlani, hiperaktivnost, 
‒ nenadni vročinski valovi, potenje dlani, 
‒ omotičnost, slabost, 
‒ glavoboli, 
‒ mrzle dlani in stopala, 
‒ pogosta potreba po uriniranju, 
‒ izguba teka, pretirana ješčost, pretirano kajenje, 
‒ povečano uživanje alkohola, izguba želje po spolnosti. 
Med čustvene znake stresa uvrščata (Looker & Gregson, 1989, v Tušak & Masten, 2008, str. 
38–40): 
‒ pobitost, obupanost, zaskrbljenost, razdraženost, vznemirjenost, jokavost, 
nerazsodnost, zadržanost, odsotnost, občutek nemoči in brezupa, 
‒ živčnost, izbruhi jeze, sumničavost, 
‒ pretirana občutljivost, zdolgočasenost, nezadovoljstvo, občutek nezadostnosti, 
krivde, ujetosti, odrinjenosti, pomanjkanje pozornosti in varnosti, 
‒ pomanjkanje samospoštovanja, občutki manjvrednosti in nezanimanje za ljudi, 
‒ pomanjkanje energije, 
‒ pretirana občutljivost, 
‒ depresivnost, brezup glede prihodnosti. 
Med intelektualno-mentalne znake stresa uvrščata (Looker & Gregson, 1989, v Tušak & 
Masten, 2008, str. 38–40): 
‒ občutek nesposobnosti, 
‒ puščanje nedokončanih nalog in nerazsodno lotevanje novih nalog, 
‒ pomanjkanje sposobnosti jasnega mišljenja, težave s koncentracijo in 
sprejemanjem odločitev, pozabljivost, zamišljenost, 
‒ pomanjkanje ustvarjalnosti, 
‒ iracionalnost, 
‒ omahljivost, težavno in obotavljivo lotevanje novih nalog, 
‒ občutek preobremenjenosti, nesposobnost dokončanja nalog in hlastno lotevanje 
novih zadolžitev, 
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‒ nerazumnost odločitev, 
‒ pretirana kritičnost, tog način razmišljanja. 
Med vedenjske znake stresa uvrščata (Looker & Gregson, 1989, v Tušak & Masten, 2008, 
str. 38–40): 
‒ razdraženost, nepotrpežljivost, vzkipljivost, agresivnost, jeza, zlovoljnost, 
‒ pretirano kritiziranje drugih, 
‒ pomanjkanje interesa in zanimanja za urejeno zunanjost, prehrano, zdravje, 
spolnost, 
‒ lotevanje več stvari hkrati, naglica, 
‒ nagnjenost k spodrsljajem in nezgodam, ki bi jih lahko preprečili, 
‒ neuspešnost, neučinkovitost, 
‒ motnje spanja, 
‒ izogibanje družbi. 
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4 POSLEDICE STRESA 
Posledice stresa so lahko resne tako za posameznika kot tudi za organizacijo. Zaradi stresa 
sta ogrožena zdravje in življenjski slog posameznika, stres pa prav tako vpliva na 
posameznikovo delovno sposobnost in produktivnost, ki se ob njegovi prisotnosti 
zmanjšata (Golob idr., 2015, str. 16). Posledice stresa posledično občutijo tudi organizacije. 
4.1 POSLEDICE STRESA NA RAVNI POSAMEZNIKA 
Če ljudem ne uspe obdržati ravnovesja med pozitivnim in negativnim stresom, lahko pride 
tudi do izgorelosti. Izgorelost se razvija postopno, kar pomeni, da se lahko prepozna in 
zdravi, še preden začne ogrožati zdravje. Organizem se vedno upira »neravnovesju«, vsako 
obolenje pravzaprav izvira iz neravnovesja. Vrste neravnovesja pri izgorevanju so zelo 
raznolike. Ravnovesje se ponovno vzpostavi, če človek zmanjša obremenitve ali poveča vire 
moči (Schmiedel, 2011, str. 14–16). 
Izgorelost je posledica velike preobremenjenosti z delom, kar pa posledično vodi v 
preveliko izpostavljenost stresu (Meško, 2011, str. 28). Nixon, londonski kardiolog, je razvil 
prikaz poti, ki jo ljudje prehodijo od utrujenosti in izčrpanosti do roba zloma. Zaradi 
vsakodnevnega, konstantnega napora so ljudje preutrujeni, pa vendar menijo, da bodo s še 
malo truda premagali dodatne zahteve. Če so že na vrhu krivulje, svoje učinkovitosti kljub 
trudu ne morajo povečati. Namesto da bi učinkovitost potekala v predvideni smeri črte, kot 
prikazuje slika 1, prične padati in tako se pojavi začarani krog izčrpanosti. Utrujenost se 
stopnjuje, njihova učinkovitost pa pada. Zaposleni se kljub trudu ne zmorejo izogniti 
utrujenosti in zaradi tega postanejo še bolj izčrpani. Postanejo žrtve stanja, iz katerega ne 
vidijo izhoda (Evans & Russel, 1992, str. 119, 120). 
Slika 1: Nixonova krivulja poti od izčrpanosti do roba zloma 
 
Vir: Košmrlj (2004, str. 15) 
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Schmiedel (2011, str. 13–17) poudarja, da nam organizem lahko izgorelost pokaže s 
pojavom želodčne razjede, revmatičnega obolenja ali srčnega infarkta. Od ostalih kroničnih 
bolezni ima izgorelost vendarle nekaj prednosti. Razvija se postopno, kar pomeni, da jo 
lahko človek pravočasno prepozna in zdravi, preden začne ogrožati zdravje. Izgorelost prav 
tako ni smrtno nevarna. Izgorevanje poteka na različnih ravneh. Bolnike pestijo simptomi 
na telesni, mentalni in čustveni ravni. Na telesni ravni se lahko pojavljajo težave s prebavili 
in srcem, utrujenost, napetost v mišicah, glavoboli, pomanjkanje spolne sle in bolečine v 
hrbtu. Na mentalni ravni imajo bolniki težave pri odločanju, zmanjšano motiviranost, težave 
z motnjami v koncentraciji, s slabšim prenašanjem obremenitev ter z zmanjšano 
ustvarjalnostjo. Na čustveni ravni pa bolniki občutijo notranjo praznino, pesimizem, nemir, 
živčnost, depresivna razpoloženja, pomanjkanje volje in zmanjšan občutek lastne vrednosti. 
Ščuka (2009, v Meško, 2011, str. 29) navaja, da imajo zaposleni, ki izgorevajo na delovnem 
mestu, znake izgorelosti, kot so zavračanje pomoči, odpor do dela in sodelavcev, zmanjšana 
delovna storilnost, malodušnost in brezbrižnost, razdiralen odnos do nadrejenih, 
nagnjenost k zlorabi hrane, alkohola ali pomirjeval, površnost, slabo počutje, pozabljivost, 
prepirljivost, sumničavost, bolečine v mišicah, odtujitev, utrujenost, spolno hladnost, 
nespečnost, povišan krvni tlak, krvni sladkor, maščobe, holesterol, zmanjšano imunost, 
težave z ožiljem, srcem in pljuči ter psihosomatske motnje, ki lahko vodijo v nevarna 
obolenja. 
Zaposleni, ki izgorevajo na delovnem mestu, se odmikajo od dela in delajo samo tisto, kar 
je nujno potrebno, da bi obdržali svoje delovno mesto. Delo je zanemarjeno, saj zaposleni 
vanj ne vlagajo energije in se mu ne posvečajo. Zaposleni postanejo odsotni, 
nezainteresirani, niso ustvarjalni in ne usmerjeni k napredku. Za organizacije, kjer zaposleni 
izgorevajo na delovnem mestu, to pomeni upadanje tako kakovosti kot količine 
opravljenega dela. Primarni vzrok izgorevanja je ozračje na delovnem mestu, svojevrsten 
vzrok izgorevanja pa je neskladje med človekom in njegovim delom (Maslach & Leiter, 
2002, v Meško, 2011, str. 29). 
Ko se govori o izgorelosti, se mnogokrat omeni tudi pojem depresija, ki pomeni pobitost ali 
potlačenost (Friebel & Puhl, 2000, str. 10). Pojma sta v marsičem povezana in se ju tudi 
težko loči. Mnogi zdravniki trdijo, da izgorelost sploh ne obstaja in da gre pravzaprav samo 
za obliko prikrite depresije. Kljub povezanosti pa imata izgorelost in depresija različni 
bolezenski sliki. Ob pojavu izgorelosti ali izčrpanosti še ne pomeni, da bo hkrati navzoče 
tudi depresivno razpoloženje. V tej obliki je potem depresija logična posledica dolgo 
trajajoče izčrpanosti. V primeru hujše oblike depresije znotraj izgorelosti je potrebna 
profesionalna pomoč v obliki psihoterapevtskih razgovorov ali celo zdravil (Schmiedel, 
2011, str. 20). 
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Božič (2012, str. 8) znake in posledice stresa deli na kratkoročne in dolgoročne. Kratkoročni 
znaki se običajno pojavijo v krajših stresnih situacijah, kot so razgovor za zaposlitev, javni 
nastopi, izpitne situacije itd.: 
‒ telesni: naraščanje krvnega sladkorja, potne – mrzle roke, močno bitje srca, hladna 
koža, napete mišice, sunkovito dihanje itd., 
‒ kognitivni: negativne misli, motnje koncentracije, samoobtožbe, »distraktorji« itd., 
‒ čustveni: pomanjkanje energije, zaskrbljenost itd., 
‒ vedenjski: nezadovoljstvo z narejenim, izogibanje, pomanjkanje kakovostnih 
odločitev itd. 
Dolgoročni znaki pa se običajno pojavijo pri daljših stresnih situacijah, kot so dolgotrajen 
stres na delovnem mestu, smrt bližnje osebe itd. (Božič, 2012, str. 8): 
− telesni: konstanten občutek utrujenosti, težave na področju spolnosti, izguba 
apetita, somatske bolezni (glavobol, astma itd.), konstanten mraz itd., 
− kognitivni: občutki bolezni, manj jasno razmišljanje o težavah, neracionalnost itd., 
− čustveni: depresivnost, nenehna agresivnost, občutek sovraštva, neprestana 
zaskrbljenost, nenehna impulzivnost itd., 
− vedenjski: jemanje zdravil, nenehno izogibanje, pitje alkohola, težave s spanjem itd. 
Stres lahko privede do različnih bolezni in zdravstvenih težav. V okviru fizioloških 
simptomov lahko privede do bolezni srca, težav s hrbtenico, rane na želodcu, glavobolov, 
raka, kožnih bolezni in visokega krvnega tlaka. V okviru psihičnih težav se ljudje spopadajo 
z družinskimi težavami, nespečnostjo, impotenco, depresijo, fobijo, nočnimi morami in 
sindromom izgorevanja. Pri ljudeh, ki so pod stresom, se lahko pojavijo tudi spremembe v 
vedenju, ki pa se odražajo s pogostejšim kajenjem, potrebo po alkoholu, uživanjem drog, 
večji dovzetnosti za nesreče in motnjami prehranjevanja (Treven, 2005). 
4.2 POSLEDICE STRESA NA RAVNI ORGANIZACIJE 
Zaradi čedalje večjega stresa na delovnih mestih začnejo zaposleni delovati pod optimalno 
ravnijo, kar se kaže na uspešnosti organizacije. Zaradi napak in napačnih odločitev 
zaposlenih se organizacijam povečujejo stroški (Stevens, 1995, v Treven, 2005, str. 95). Vsak 
tretji delavec v Evropi je izpostavljen stresu, kar pomeni, da gre skupaj za več kot 40 
milijonov ljudi. Evropska unija zaradi posledic stresa letno izgubi 20 milijard evrov (Treven, 
2005, str. 97). 
Zaradi prisotnosti stresa na delovnem mestu prihaja do (Podjed, 2016): 
‒ 19 % odsotnosti z dela, 
‒ 40 % fluktuacije zaposlenih, 
‒ 60 % nesreč pri delu, 
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‒ 30 % kratkoročne ali dolgoročne nesposobnosti za delo, 
‒ 55 % programov osebne pomoči zaposlenim. 
Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu (2013) navaja, da so naložbe v dober 
program varstva in zdravja pri delu zelo donosne. Obširna raziskava Eurofound ugotavlja, 
da se zaradi izboljšanega zdravja, dobrega počutja in varnosti zaposlenih produktivnost v 
nekaterih organizacijah zviša celo za 20 %, večjo uspešnost pa organizacija dosega prek 
zmanjšanja odsotnosti z dela, manjše fluktuacije in večjega zadovoljstva zaposlenih 
(Podjed, 2016). 
Poleg tega, da se zaradi zmanjšanja odsotnosti z dela manjšajo tudi stroški, ima reševanje 
problema stresa pozitivni učinek na (Podjed, 2016): 
‒ predanost in lojalnost zaposlenih, 
‒ uspešnost in produktivnost, 
‒ zadovoljstvo strank, 
‒ zaposlovanje in ohranjanje zaposlenih. 
V raziskavi, ki so jo opravili na Univerzi v St. Andrewsu, Združeno kraljestvo (Ozakinci, 2014), 
navajajo, da bi morale biti politike in posegi za spodbujanje duševnega zdravja zasnovani 
tako, da bi učinkovito vključevali tudi delovno okolje in proces kot ključno okolje za 
ukrepanje. Večina ljudi v razvitih državah in državah v razvoju živi v mestih, v katerih so 
formalno in neformalno povezani z delovnimi mesti. To pomeni, da se zaradi delovnega 
mesta porabi večina njihovega produktivnega življenja. Raziskava je pokazala, da še vedno 
obstajajo pomanjkanja politik in posegov, ki bi učinkovito izboljšala duševno zdravje 
zaposlenih. Navajajo, da so delovna okolja in procesi ključni elementi zdravja.  
Ekonomski stroški stresa na delovnem mestu v državah Evropske unije znašajo med 3 in  
4 % BDP. Stres na delovnem mestu je vodilni razlog za absentizem, neobvladovanje stresa 
pa ima ogromne ekonomske in človeške posledice. V letu 2009 so stroški zaradi posledic 
stresa na delovnem mestu v Sloveniji znašali približno 1,2 milijarde evrov. To predstavlja 
približno 1.300 EUR letno na delovno aktivnega posameznika v Sloveniji. Stres na delovnem 
mestu predstavlja glavni razlog za odsotnost z dela in razlog za več kot tretjino novih 
pojavov bolezni (Podjed, 2016). 
Depresija in izgorelost sta po ugotovitvah Mednarodnega urada za delo glavni poklicni 
bolezni 21. stoletja. Po ocenah Svetovne zdravstvene organizacije se ugotavlja, da je izgoreli 
posameznik z dela v povprečju odsoten 30 dni. Največja škoda za organizacije ne nastaja 
zaradi odsotnosti, temveč zaradi zmanjšane produktivnosti zaposlenih, ki so v fazi 
izgorevanja (Podjed, 2016). 
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V Sloveniji je več kot 30 % zaposlenih nezadovoljnih z delovnimi razmerami. S poklicnim 
stresom je povezanih 50–60 % vseh izgubljenih delovnih dni, 23,2 % zaposlenih pa je 
izpostavljenih visokim zahtevam delovnega mesta, kjer imajo nizko svobodo odločanja. 
Posledica tega pa je razvoj (Podjed, 2016): 
‒ kardiovaskularnih obolenj (6,5–25,2 %), 
‒ duševnih motenj (6,5 %) in 
‒ mišično-skeletnih obolenj (3,4–19,9 %). 
Raziskava Second European Quality of Life Survey, Eurofound (2009) navaja, da 54 % 
zaposlenih v Sloveniji meni, da so večkrat mesečno preutrujeni za opravljanje družinskih 
dolžnosti, 11 % jih navaja, da se pri delu zaradi družinskih odgovornosti težje zberejo. V 
državah Evropske unije 22 % moških in 21 % žensk poroča o težavah pri usklajevanju 
poklicnega in družinskega življenja (Podjed, 2016). 
Po panevropski javnomnenjski raziskavi o varnosti in zdravju pri delu (2013) je v Sloveniji 
najpogostejši vzrok za stres pri delu v 63 % obseg opravljenih delovnih ur ali delovne 
obremenitve ter reorganizacija ali negotovost zaposlitve. Sodelujoči v 44 % navajajo, da so 
primeri stresa v zvezi z delom dokaj pogosti, 28 % jih pravi, da so zelo pogosti, ter 19 %, da 
so dokaj redki (EU-OSHA, 2013). 
Približno eden od petih ljudi na delovnem mestu občuti duševne težave, ki se kažejo na 
različne načine. Podatki iz raziskave Z zdravjem povezan vedenjski slog (2016) kažejo, da 
približno 5 % odraslih med 25. in 64. letom vsakodnevno občuti stres, 21 % pa jih stres čuti 
pogosto. Vprašani kot najpogostejše razloge za stres navajajo obremenitve na delovnem 
mestu, slabe materialne pogoje, slabe odnose med sodelavci, težave v družini, osamljenost 
in hrupno okolje. 26 % odraslih pogosto doživlja stres in ima težave z njegovim 
obvladovanjem, 23 % vprašanih ima težave z depresivnim počutjem, v letu 2016 pa je 7 % 
vprašanim zdravnik postavil diagnozo depresije (NIJZ, 2017). 
Od leta 2012 do leta 2016 se je močno povišal delež tistih, ki stres doživljajo zaradi 
obremenitev na delovnem mestu in slabih odnosov s sodelavci. V primerjavi z letom 2015 
se je v letu 2016 povečalo tudi število hospitalizacij zaradi duševnih težav. Najpogostejši 
razlogi, zaradi katerih posamezniki poiščejo strokovno pomoč, so stresne motnje, anksiozne 
motnje in depresija, ki predstavljajo najpogostejše duševne motnje v razvitem svetu (NIJZ, 
2017). 
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5 OBVLADOVANJE STRESA 
Za učinkovito obvladovanje stresa je treba pridobiti spretnost, s katero človek negotovo 
ravnovesje obdrži v območju normalnega stresa in se čim redkeje znajde na območju 
škodljivega stresa. Kadar smo ljudje bolj nagnjeni k škodljivemu stresu, lahko položaj 
umirimo z zmanjšanjem zahtev in utrditvijo sposobnosti za obvladovanje stresa. V 
okoliščinah, v katerih so zahteve večje od sposobnosti za premagovanje težav, pa se kljub 
trudu ne da umiriti položaja (Looker & Gregson, 1993, str. 109–115). 
Zmožnost za obvladovanje stresnih dogodkov je odvisna tudi od tega, kako človek rešuje 
dejanske težave in kako vplivajo nanj. Zaradi prevelikega neravnovesja se stopnjuje občutek 
pritiska, kar pa ne pomaga pri iskanju rešitve. Kadar je posameznik izpostavljen pritisku in 
je na robu stresa, lahko nanj gleda na dva načina: kot na grožnjo ali izziv. Če se počuti 
ogroženega, je morda preutrujen in negotov glede izida ter meni, da negativni vidiki ne 
pretehtajo pozitivnih. Kadar v stresu vidi izziv, pa ga lahko učinkovito premaga (Battison, 
1999, str. 10, 11). 
Stres se najpogosteje obvladuje z dvema mehanizmoma: obrambnim in zavestnim. Pri 
obrambnem je značilno, da se podzavestno popači resničnost v upanju, da se bo položaj, v 
katerem se človek nahaja, spremenil, ne da bi se moral za to potruditi. Zavestni mehanizem 
pa omogoča prilagajanje spremembam in pogled na težave z razdalje. Pri soočanju s 
stresom so najpogostejši naslednji pristopi (Battison, 1999, str. 24): 
‒ spreminjanje razmer – preselitev, ureditev boljše osvetljave, 
‒ izboljšanje zmožnosti za obvladovanje stresa – nove veščine: samopotrjevanje, 
sprostitvene tehnike, 
‒ spreminjanje zaznavanja položaja – namesto groženj vidimo izzive, 
‒ spreminjanje vedenja – spreminjanje vsakdanjih navad, več telovadbe, izboljšanje 
prehrane, omejitve alkohola, kajenja. 
5.1 OBVLADOVANJE STRESA NA RAVNI POSAMEZNIKA 
Ena izmed dobrih zaščit pred stresom in s stresom povezanimi boleznimi je telesna 
dejavnost. Gre za fizične aktivnosti, kot so: telesna vadba, jahanje, hoja in tek, kolesarjenje, 
aerobika, plavanje itd. Če človek v svoje življenje vključi redno telesno aktivnost, se okrepijo 
mišice, srce, poveča se pljučna kapaciteta, izboljša se splošno počutje in poveča se 
učinkovitost pri delu. Kljub temu pa to ne pomeni, da bo lahko človek zaradi tega pokadil 
več cigaret, čezmerno užival hrano in alkohol ter brez težav prenašal pritiske pri delu. 
Telesna aktivnost tega ne zagotavlja, zagotavlja pa, da imajo škodljivi vplivi manjši učinek 
na človekovo zdravje (Treven, 2005, str. 61–63). 
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Zdravniki za lajšanje mnogih bolezni, ki so povezane s stresom, priporočajo meditacijo. Pri 
meditaciji se posameznik popolnoma sprosti in pozabi na telo. Učitelji meditacije trdijo, da 
je ena ura meditacije enakovredna štirim uram spanja. Z meditacijo se obnovita moč in 
vitalnost, pomaga povečati ustvarjalnost, sposobnost koncentracije in učinkovitost, 
pomaga pri zmanjšanju čustvenih ali duševnih težav ter omogoči, da se znova vzpostavi 
notranje ravnovesje. Meditacija ne odstrani težav, pomaga pa, da se jih vidi iz drugega 
zornega kota (Treven, 2005, str. 61–63). 
Tudi joga pomaga pri obvladovanju stresa. Joga izvira iz Indije in je najstarejši sistem 
osebnostnega razvoja na svetu, ki zajema telo, um in duha. Jogiji so zasnovali edinstveno 
metodo za vzdrževanje ravnovesja med telesom in duhom, ki združuje gibanje, ki je človeku 
potrebno za fizično zdravje. Fizični del joge je sestavljen iz dihalnih vaj, telesnih vaj in 
položajev. Z dihalnimi vajami se izboljša sprejem kisika, kri se čisti toksinov, pljuča pa se 
raztezajo in krepijo. Telesne vaje pa pretegujejo, masirajo in stimulirajo mišičevje, žlezni 
sistem in notranje organe. Z jogo se spodbudi vse dele telesa, da lahko delujejo harmonično 
in sproščeno (Maheshwarananda, 1993, v Treven, 2005, str. 64–65). 
S hipnozo človek doseže stanje globoke sprostitve vseh mišic in gre za drugačno izkušnjo 
od tistih pri spanju. Nekateri posamezniki so se sposobni naučiti samohipnoze na podlagi 
izkušenj, ki jih pridobijo pri srečanju s terapevtom, ki pri človeku izzove hipnotično stanje. 
Hipnoza je uspešna kot pomoč pri obvladovanju bolečine, nadzorovanju teže, zdravljenju 
fobije, pri odvajanju od kajenja in pri drugih psihosomatskih problemih. Metoda 
samohipnoze se imenuje avtogeni trening. Posameznik doseže nadzor nad svojimi 
fiziološkimi procesi z določenimi vajami in z njimi prenaša moč predstave na svoj organizem 
(Treven, 2005, str. 64–71). 
Za mentalno in fizično sproščanje je priporočljiva terapevtska masaža. Posebej ustreza 
ljudem, ki delajo za računalnikom ali pisalno mizo ali pa zaradi nepravilne drže čutijo 
napetost v mišicah, ramenih, vratu ali hrbtenici. Pomaga tudi pri napetosti zaradi različnih 
stresnih dejavnikov, s katerimi se vsakodnevno srečujemo. Za lajšanje stresa se pri 
aromaterapiji uporabljajo eterična olja sivke, melise, pelargonije in drugih olj, ki imajo 
pomirjajoč učinek. Aromaterapija nam pomaga pri duhovni sprostitvi in odpravljanju 
napetosti (Treven, 2005, str. 64–71). 
Ljudje se pogosto vznemirjajo glede prihodnjih dogodkov in so zaskrbljeni, kar pa pri njih 
posledično vzbuja strah in nemir. Gre za dogodke, ki jih praktično ni mogoče spreminjati in 
na njih nimamo vpliva. Da bi se izognili stresu zaradi negativnih misli, si moramo zavestno 
prizadevati, da jih odpravimo ali pa nadomestimo s pozitivnimi. Princip kognitivnih metod 
bi lahko opisali z besedami: »Ne moremo vedno spreminjati sveta okoli nas, lahko pa 
spremenimo naš odziv nanj« (Treven, 2005, str. 64–71). 
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Eden izmed najučinkovitejših načinov za premagovanje stresa je skrb za telesno zdravje. Za 
telesno zdravje se skrbi z redno telesno pripravljenostjo in pravilno prehrano. Zaradi 
dolgega potovanja hrane iz predelovalnih tovarn do samopostrežnih trgovin ta izgubi velik 
del hranilne vrednosti. Priporočljivo je kupovati svežo zelenjavo in sadje na tržnicah ali pa 
hrano pridelati sam. Raziskave kažejo, da prehrana močno vpliva na zdravje ljudi (Treven, 
2005, str. 64–71). 
Tudi ravnanje s časom močno vpliva na zdravje ljudi. Kadar ima posameznik na določenem 
področju težave, temu področju posveti veliko več časa. Za ostale aktivnosti mu 
primanjkuje časa, kar privede do stresa. Če posameznik posveča ustrezno pozornost vsem 
področjem življenja, so njegove aktivnosti usklajene (Treven, 2005, str. 64–71). 
Beer in Roberts (2013, str. 8–11, 64) poudarjata, da metoda EFT (angl. emotional freedom 
tehnique) oziroma tehnika čustvene svobode pomaga pri rednem obvladovanju stresa, 
zaradi katerega smo ljudje manj dovzetni, da se soočimo s tesnobo ali depresijo. S pomočjo 
tehnike čustvene svobode spoznamo, da se lažje soočamo z ovirami in nas nepomembne 
ovire ne motijo več. Gre za orodje, ki nas uči, da imamo več moči nad lastnim duševnim 
stanjem, zdravjem in srečo, kot smo mislili. Tehnika čustvene svobode poteka v obliki 
ročnega tapkanja na predelih akupunkturnih točk. Na tak način uravnavamo pretok 
energije po telesu. 
Slika 2: Akupunkturne točke po metodi EFT 
 
Vir: Padubsky (2013) 
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Poleg že omenjenih možnih načinov sprostitve oziroma obvladovanja stresa pa se 
posamezniki odločajo tudi za drugačne načine sprostitve, kot so na primer zabave, 
ukvarjanje z interesnimi dejavnostmi, druženje z družino in prijatelji, pogovori pri 
strokovnjakih, nekateri pa izberejo tudi malo manj primerno obliko sprostitve, kot so na 
primer pomirjevala v obliki cigaret, kave, alkohola itd. 
5.2 OBVLADOVANJE STRESA NA RAVNI ORGANIZACIJE 
Če se govori o stresu na delovnem mestu, imajo organizacije pri tem ključno vlogo. 
Organizacije lahko pri obvladovanju stresa med zaposlenimi pripomorejo z informiranjem 
o stresu na delovnem mestu, s spremembo delovnega mesta, s primeri, kako obvladovati 
stres itd. Skrb za varnost in zdravje zaposlenih pri delu je bistvenega pomena pri zmanjšanju 
oziroma preprečevanju stresa. 
Kadar zaposleni pri svojem delu doživljajo stres, bo posledično manjša tudi storilnost 
zaposlenih. To se dostikrat pripeti zaposlenim, ki ostanejo v podjetju po odpuščanju ali 
reorganizaciji. Zaposlenih je manj, količina dela pa ostane enaka. V primeru, da zaposleni 
ne morajo opraviti vse količine dela, je najbolje, da se pogovorijo s svojimi nadrejenimi. 
Nadrejeni lahko v tem primeru preverijo, katere so prioritete dela in katera dela lahko za 
nekaj časa postavijo na stran. Možnost je tudi, da nadrejeni dodelijo naloge drugim 
skupinam ali pooblastijo dodatno osebje (Carnegie, 2012, str. 110–114). 
V organizacijah, kjer so zaposleni vključeni v odločanje o metodah, normah, časovnih rokih 
in drugih dejavnikih dela, vlada večja delovna vnema, manj je odsotnosti z dela in 
reorganizacij zaposlenih, storilnost pa je višja (Carnegie, 2012, str. 110–114). 
Za dobro počutje zaposlenih lahko organizacija pripomore tudi tako, da zaposlenim dodeli 
delo, ki ustreza njihovim sposobnostim in zanimanjem. Velik pomen pri dodeljevanju dela 
zaposlenim imajo tudi usposabljanja in izobraževanja, ki delavcem omogočijo dobro 
opravljanje dela (Carnegie, 2012, str. 110–114). 
Zaposlene je treba spodbujati pri razvijanju novih zamisli in predlogov. Nato pa je  
potrebno, da se zamisli in predlogi objektivno obravnavajo in preizkusijo, če so uresničljivi. 
Zaposlene je treba obveščati o statusu predlogov in jih v primeru sprejetja predloga tudi 
primerno nagraditi. Pri zaposlenih, ki kažejo znake stresa in izgorelosti, k njihovemu 
obvladovanju oziroma premagovanju pripomorejo z različnimi programi. To pomeni, da se 
zaposlenim pomaga s svetovanjem in psihološko pomočjo. Da bi bili programi učinkoviti, so 
nujno potrebni anonimnost in zaupnost zaposlenih ter prepričanje, da je namen programa 
le pomoč pri njihovih težavah in ne nadzor s strani vodstva. Z različnimi seminarji pa lahko 
zaposlenim pomagajo, da prepoznajo svoje simptome in jih odpravijo, preden preidejo v 
izgorelost (Carnegie, 2012, str. 110–114). 
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Glazer in Liu (2017) navajata, da obstajata dva ključna dejavnika, povezana s stresom dela 
in organizacijskim razvojem. Gre za vlogo osebe in vlogo okolja. Da bi organizacije 
obvladovale stresorje na delovnem mestu, morajo prepoznati in razlikovati med dejavniki 
v okolju, ki predstavljajo potencialne vire stresa, in kako se posamezniki odzovejo na te 
dejavnike. Primarni ukrep bi lahko bila jasna opredelitev vlog zaposlenih in zagotavljanje 
potrebnih sredstev zaposlenim za opravljanje dela. Sekundarni ukrepi se osredotočajo na 
oceno človeških stresorjev pri delu kot nevarnost ali izziv in sposobnost osebe, da se 
spoprijema s stresorji. To bi lahko rešili z obravnavanjem posledice (npr. z zmanjšanjem 
delovne obremenitve). Končni cilji ukrepov za obvladovanje stresa je zmanjšati težave v 
delovnem okolju, okrepiti vidike delovnega okolja in zagotoviti orodja za zaposlene.  
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6 ANALIZA STRESA NA DELOVNEM MESTU V IZBRANI 
ORGANIZACIJI 
V okviru diplomskega dela je bila izvedena raziskava v izbrani organizaciji; ker vodstvo ne 
želi objave njenega imena, v diplomskem delu uporabljam izraz: »izbrana organizacija«. 
Izbrana organizacija v Sloveniji posluje od leta 1991 in se ukvarja z bančništvom. V Sloveniji 
je bilo v izbrani organizaciji, ki jo sestavlja več poslovalnic, na dan 31. 12. 2017 zaposlenih 
354 oseb. 
Za izvedbo raziskave je bila uporabljena metoda anketiranja. Anketni vprašalnik je 
sestavljen iz osmih vprašanj zaprtega in polodprtega tipa. Anketiranje je bilo izvedeno prek 
spletne povezave. V raziskavi je sodelovalo 53 zaposlenih, kar predstavlja 15 % vseh 
zaposlenih v Sloveniji. Sodelovali so tako moški kot ženske različnih starosti in z različnih 
delovnih položajev v organizaciji. Ugotavljala sem, ali zaposleni na svojih delovnih mestih 
doživljajo stres, zakaj ga doživljajo in kako se mu skušajo izogniti. Rezultate sem predstavila 
grafično in tabelarično. Na podlagi rezultatov raziskave sem podala ugotovitve in predloge 
za uvedbo sprememb na proučevanem področju. 
6.1 VZOREC SODELUJOČIH V RAZISKAVI 
Grafikon 1: Spol 
 
Vir: lasten 
V raziskavi je sodelovalo 53 zaposlenih iz izbrane organizacije, od tega 41 žensk (77 %) in 12 
moških (23 %).  
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Grafikon 2: Starost 
 
Vir: lasten 
Grafikon 2 prikazuje starost sodelujočih v raziskavi. Največji odstotek sodelujočih (22 oseb) 
je starih do 30 let, kar predstavlja 41 %. 40 % sodelujočih je starih od 31 do 40 let; 13 % jih 
je starih med 41 in 50 let; 6 % pa 50 let in več. Povprečna starost anketiranih oseb je 38 let. 
Grafikon 3: Delovna doba 
 
Vir: lasten 
62 % ali 33 sodelujočih je na sedanjem delovnem mestu zaposlenih do 5 let, 17 % ali 9 
sodelujočih od 6 do 10 let, 19 % ali 10 sodelujočih od 11 do 20 let ter le en sodelujoči več 
kot 21 let. 
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6.2 PREDSTAVITEV IN INTERPRETACIJA REZULTATOV RAZISKAVE TER 
PREDLOGI IZBOLJŠAV 
V anketnem vprašalniku je bilo naštetih 10 trditev, povezanih s stresom na delovnem 
mestu. Sodelujoči so z ocenami od 1 do 5 (1 – se ne strinjam, 2 – delno se strinjam, 3 – 
srednje se strinjam, 4 – se strinjam, 5 – popolnoma se strinjam) ocenili, v kolikšni meri se 
strinjajo z določeno trditvijo.  
Tabela 2: Trditve, povezane s stresom 
Trditev 
Povprečna 
vrednost 
Standardni 
odklon 
Na svojem delovnem mestu sem izpostavljen/-a stresu. 3,98 1,05 
Najpogostejši vzrok, zaradi katerega sem izpostavljen/-a 
stresu na delovnem mestu, je predvsem delovna 
preobremenjenost. 
3,47 1,20 
Zaradi velike delovne preobremenjenosti se posledično 
počutim izgorelo in brez energije. 
3,00 1,30 
Zaradi stresa na delovnem mestu razmišljam, da bi 
zamenjal/-a službo. 
2,72 1,35 
Doma razmišljam o težavah na delovnem mestu. 2,47 1,15 
Zaradi težav na delovnem mestu sem že bil/-a odsoten/-a 
z dela. 
1,42 0,99 
Zaradi stresa na delovnem mestu imam pogosto 
zdravstvene težave. 
1,79 1,08 
Zaradi stresa na delovnem mestu se večkrat poslužujem 
pomirjeval v obliki cigaret, kave, alkohola itd. 
1,75 1,25 
V naši organizaciji posvečajo dovolj pozornosti 
preprečevanju oziroma obvladovanju negativnega stresa 
pri delu. 
1,49 0,95 
Zaradi delovnih obveznosti slabše opravljam družinske ali 
gospodinjske obveznosti. 
2,34 1,24 
Vir: lasten 
Rezultati tabele 2 prikazujejo, da se sodelujoči v povprečju najbolj strinjajo s trditvijo, da so 
na svojem delovnem mestu izpostavljeni stresu (povprečna vrednost znaša 3,98, 
standardni odklon pa 1,05). Z omenjeno trditvijo se popolnoma strinja 34 % sodelujočih, 
strinja pa se jih kar 43 % oziroma 23 sodelujočih. 15 % sodelujočih se srednje strinja s 
trditvijo, 2 % se jih delno strinja s trditvijo, 6 % pa se jih ne strinja s trditvijo. Rezultati 
prikazujejo, da je 94 % sodelujočih na svojem delovnem mestu izpostavljenih stresu. 
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Razlikuje se le odstotek, v kolikšni meri se strinjajo s trditvijo. Večina, kar predstavlja 43 % 
oziroma 23 sodelujočih, jih je odgovorilo, da se strinjajo s trditvijo. Le 6 % sodelujočih se ne 
strinja, da bi bili na svojem delovnem mestu izpostavljeni stresu. Organizacija naj za 
zmanjševanje in obvladovanje stresa na delovnem mestu uvede večkratne premore, tudi s 
kratko telovadbo, da zaposleni ponovno dobijo energijo za opravljanje delovnih nalog. Prav 
tako naj zaposlene informira o stresu na delovnem mestu. V »izbrani organizaciji« sicer 
enkrat letno izvajajo izobraževanje o obvladovanju stresa. Po besedah Podjeda (2016) je 
stres na delovnem mestu vodilni razlog za absentizem, neobvladovanje stresa pa ima 
ogromne ekonomske in človeške posledice. Stres na delovnem mestu predstavlja glavni 
razlog za odsotnost z dela in razlog za več kot tretjino novih pojavov bolezni. 
Druga trditev, s katero se sodelujoči v povprečju najbolj strinjajo, je, da je najpogostejši 
vzrok, zaradi katerega so izpostavljeni stresu na delovnem mestu, predvsem delovna 
preobremenjenost (povprečna vrednost 3,47, standardni odklon pa 1,20). S trditvijo se 
popolnoma strinja 21 % oziroma 11 sodelujočih, strinja pa se jih 38 % oziroma 20 
sodelujočih. Srednje se jih strinja 15 %, delno 21 %, s trditvijo pa se ne strinja 6 % 
sodelujočih. Delovna preobremenjenost je po besedah Lookerja in Gregsona (1993, str. 
103) ena izmed številnih dejavnikov, ki vodijo v stres na delovnem mestu. Posledica 
prevelike delovne preobremenjenosti pa lahko vodi tudi v izgorelost (Meško, 2011, str. 28). 
Rezultati prikazujejo, da je 94 % sodelujočih zaradi delovne preobremenjenosti že bilo 
izpostavljenih stresu na delovnem mestu. Res je, da delovna preobremenjenost ne 
predstavlja najpogostejšega vzroka za vse, vendar se strinjajo, da je eden izmed vzrokov, ki 
privedejo v stres na delovnem mestu. Le 6 % sodelujočih je odgovorilo, da se ne strinjajo s 
trditvijo. Svetuje se, da se redno spremlja obremenjenost zaposlenih oziroma manko števila 
zaposlenih v določenih oddelkih. V oddelkih, v katerih se soočajo s preobsežno količino 
dela, ki ga ne morajo opraviti v določenem časovnem okviru, hkrati pa prihaja do 
zaostankov pri delu, naj se poskrbi za porazdelitev delovnih nalog med druge oddelke. 
Organizacija lahko na takšen način z enakim številom zaposlenih zniža preobremenjenost 
zaposlenih. 
S trditvijo »Zaradi velike delovne preobremenjenosti se posledično počutim izgorelo in brez 
energije« se popolnoma strinja 15 % sodelujočih, 21 % se jih strinja, srednje se jih strinja  
30 %, delno pa se jih strinja 17 %. Enak odstotek velja tudi za osebe, ki so označile, da se s 
trditvijo ne strinjajo. 83 % sodelujočih se je že počutilo izgorelo in brez energije zaradi 
delovne preobremenjenosti. Kot opisano pri prejšnji trditvi, bi lahko organizacije 
prerazporedile delovne naloge in s tem zmanjšale delovno preobremenjenost zaposlenih. 
17 % sodelujočih se ne strinja, da bi se zaradi delovne preobremenjenosti posledično 
počutili izgorele in brez energije. Po besedah Schmiedla (2011, str. 14–16) pride do 
izgorelosti zaradi neravnovesja med pozitivnim in negativnim stresom.  
25 
S trditvijo »Zaradi stresa na delovnem mestu razmišljam, da bi zamenjal/-a službo« se 
popolnoma strinja 9 % sodelujočih, 24 % se jih strinja, srednje se jih strinja 21 %, delno  
19 %, 26 % pa se jih ne strinja s trditvijo. 74 % sodelujočih je že razmišljalo, da bi zaradi 
stresa na delovnem mestu zamenjali službo. Če so zaposleni na svojem delovnem mestu 
premočno izpostavljeni stresu, se to odraža na njihovem zdravju, kar pogosto vodi v 
odpoved ali zamenjavo službe. Ljudje v službi preživijo veliko časa, zato je pomembno, da 
gredo tja radi ter po končanem delovnem dnevu ne razmišljajo več o težavah na delovnem 
mestu, temveč se posvetijo zasebnemu življenju. 26 % sodelujočih še ni razmišljalo, da bi 
zaradi stresa na delovnem mestu zamenjali službo.  
S trditvijo »Doma razmišljam o težavah na delovnem mestu« se popolnoma strinja 7 % 
sodelujočih, enak odstotek se jih strinja s trditvijo. Srednje se jih s trditvijo strinja 32 %,  
30 % se jih delno strinja, 23 % pa se jih ne strinja. 77 % sodelujočih je doma že razmišljalo 
o težavah na delovnem mestu. Svetuje se, da se pogovorijo z odgovornimi v organizaciji in 
težave rešijo skupaj.  
Sodelujoči se v povprečju najmanj strinjajo s trditvijo, da so zaradi težav na delovnem mestu 
že bili odsotni z dela. Z omenjeno trditvijo se popolnoma strinja 4 % sodelujočih, strinja se 
2 % sodelujočih, srednje se jih strinja 7 %, delno pa 6 %. Kar 81 % oziroma 43 sodelujočih je 
odgovorilo, da se s trditvijo ne strinjajo. Rezultati kažejo, da je le 19 % sodelujočih bilo 
zaradi težav na delovnem mestu že odsotnih z dela, 81 % sodelujočih pa še nikoli. Po 
raziskavi Podjeda (2016) zaradi prisotnosti stresa na delovnem mestu prihaja do 19 % 
odsotnosti z dela v gospodarstvu.  
S trditvijo »Zaradi stresa na delovnem mestu imam pogosto zdravstvene težave« se 
popolnoma strinja 4 % sodelujočih, enak odstotek se jih strinja s trditvijo. Srednje se jih 
strinja 15 %, delno 23 %, ne strinja pa se jih 55 % oziroma 29 sodelujočih. 45 % sodelujočih 
je že imelo zdravstvene težave zaradi stresa na delovnem mestu, 55 % sodelujočih pa še 
ne. 
Stres lahko privede do različnih zdravstvenih težav in bolezni. Težave lahko ljudje občutijo 
v okviru fizioloških simptomov, psihičnih težav in pri vedenjskih spremembah (Treven, 
2005). 
S trditvijo »Zaradi stresa na delovnem mestu se večkrat poslužujem pomirjeval v obliki 
cigaret, kave, alkohola itd.« se 7 % sodelujočih popolnoma strinja, strinja se jih 4 %, srednje 
in delno se strinja enak odstotek sodelujočih, in sicer 11 %, 66 % sodelujočih pa se ne strinja 
z navedeno trditvijo. 34 % sodelujočih se je zaradi stresa na delovnem mestu že posluževalo 
pomirjeval v obliki cigaret, kave, alkohola itd. Pri cigaretah, kavi in alkoholu gre za obliko 
razvade, ki se jim ljudje čez čas ne morajo več upreti in postanejo od njih odvisni. 66 % 
oziroma 35 sodelujočih se zaradi stresa na delovnem mestu še ni posluževalo pomirjeval v 
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obliki cigaret, kave, alkohola itd. Svetuje se npr. ukvarjanje s športom, meditacijo ali drugimi 
interesnimi dejavnostmi. 
S trditvijo »V naši organizaciji posvečajo dovolj pozornosti preprečevanju oziroma 
obvladovanju negativnega stresa pri delu« se popolnoma strinja 4 % sodelujočih, srednje 
se jih strinja 9 %, delno 15 %, 72 % oziroma 38 sodelujočih pa se ne strinja s trditvijo. Kar 
72 % oziroma 38 sodelujočih je odgovorilo, da se ne strinjajo s trditvijo, da bi v izbrani 
organizaciji posvečali dovolj pozornosti pri preprečevanju oziroma obvladovanju 
negativnega stresa pri delu. Na podlagi rezultatov se predlaga pogostejše delavnice s 
pomočjo obvladovanja stresa. 
Zadnja trditev se je glasila »Zaradi delovnih obveznosti slabše opravljam družinske ali 
gospodinjske obveznosti«. S trditvijo se popolnoma strinja 7 % sodelujočih, strinja se jih  
11 %, srednje se jih strinja 19 %, delno 32 %, 30 % pa se jih ne strinja s trditvijo. 70 % 
sodelujočih je zaradi delovnih obveznosti že slabše opravljalo družinske ali gospodinjske 
obveznosti. Temu bi lahko pripisali tudi delovni čas v izbrani organizaciji. Zaposleni v izbrani 
organizaciji imajo sicer proste vikende, čez teden pa delavnik poteka vsaj do 15.30 (ob 
petkih vsaj do 14. ure). To pomeni, da zaposleni, ki niso iz okolice izbrane organizacije, do 
doma porabijo veliko časa za prevoz. Težko usklajevanje družinskega in poklicnega življenja 
je eden izmed večjih vzrokov za stres na delovnem mestu. V sodobni družbi je zaposlenost 
obeh partnerjev nekaj povsem običajnega, posledica tega pa je nenehno iskanje ravnovesja 
med družinskim in poklicnim življenjem (Treven, 2005, str. 22, 23). 
Grafikon 4: Odgovorni za stres 
 
Vir: lasten 
Grafikon 4 prikazuje odgovore na 5. vprašanje, ki se glasi: »Kdo je po vašem mnenju najbolj 
odgovoren za stres, ki ga doživljate?« Sodelujoči so imeli na voljo 4 odgovore: partner ali 
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družina, nadrejeni, sodelavci ali drugo. 53 % oziroma 28 sodelujočih je odgovorilo, da jim 
največji stres povzročajo nadrejeni, 19 % sodelujočih predstavljajo največji stres sodelavci 
ter 2 % partner ali družina. Kar 26 % oziroma 14 sodelujočih je izbralo odgovor drugo, kjer 
so zapisali, da so najbolj odgovorne za stres tudi stranke in oni sami. Predvsem pa so pod 
odgovor drugo našteli dejavnike, ki jim predstavljajo največji stres. Dejavniki, ki so jih 
našteli, so: delovna organizacija, nedorečeni delovni procesi, vrsta dela, neadekvaten 
proces dela, prevelika količina dela – premalo zaposlenih, načrti, obseg dela in dejavnosti 
ob delu (študij ob delu). Nekdo od sodelujočih je zapisal, da »kakor si narediš, tako imaš«, 
nekdo pa je zapisal, »da ne doživlja nobenega stresa«. 
Rezultati raziskave kažejo, da so sodelujoči najbolj pod stresom prav zaradi dela in z njim 
povezanih dejavnikov. Kljub temu da se vprašanje ni glasilo, kdo je najbolj odgovoren za 
stres na delovnem mestu, ampak na splošno na vseh področjih v življenju, so skoraj vsi 
izbrali osebe oziroma dejavnike, povezane z delom. To pomeni, da za 98 % sodelujočih 
predstavlja največji del stresa v življenju delo in z njim povezani dejavniki ter ne osebe 
oziroma dejavniki v zasebnem življenju. Zaposleni lahko o stresu, ki ga doživljajo na 
delovnem mestu, govorijo s svojo vodjo in podajo predloge, ki bi lahko olajšali njihovo delo 
in izboljšalo delovni proces. 
53 % oziroma 28 sodelujočih je odgovorilo, da so nadrejeni najbolj odgovorni za stres. Iz 
rezultatov pa ni razvidno, kaj sodelujoče moti pri nadrejenih. Svetuje se, da si nadrejeni 
vzamejo čas za zaposlene in jim poskušajo pomagati pri njihovih predlogih za zmanjševanje 
stresa na delovnem mestu. Glede na dejavnike, ki so jih sodelujoči zapisali pod odgovor 
»drugo«, se svetuje boljšo organizacijo dela, prerazporeditev delovnih nalog in 
reorganizacijo delovnih mest. S tem bi dosegli večjo motiviranost in dobro počutje 
zaposlenih.  
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Grafikon 5: Obvladovanje stresa 
 
Vir: lasten 
Grafikon 5 prikazuje rezultate odgovorov na vprašanje: »Kako se sami poskušate izogniti 
stresu na delovnem mestu?« 34 % oziroma 18 sodelujočih je izbralo odgovor z rekreacijo, 
sledi odgovor z družino, ki ga je izbralo 28 % oziroma 15 sodelujočih. Odgovor s pogovori in 
s pomirjevali (cigareti, kava itd.) je izbralo 9 % sodelujočih, z interesnimi dejavnostmi 8 % 
in 6 % z zabavo. 6 % sodelujočih je izbralo odgovor drugo, pri katerem so zapisali, da se 
poskušajo izogniti stresu na delovnem mestu s pogovori med sodelavci, s kombinacijo 
naštetih odgovorov, eden od sodelujočih pa je odgovoril, da se z ničemer ne poskuša 
izogniti stresu na delovnem mestu. 
Rezultati kažejo, da se jih večina, kar predstavlja 34 % oziroma 18 sodelujočih, poskuša 
izogniti stresu na delovnem mestu z rekreacijo. Rekreacija je ena izmed aktivnosti, kjer ima 
človek čas zase in se sprosti. Velja za eno izmed dejavnosti za zmanjševanje stresa tako v 
poklicnem kot zasebnem življenju.  
28 % oziroma 15 sodelujočih pa je izbralo odgovor z družino. Za večino ljudi je družina tista 
prva vrednota v življenju. Čas, preživet z družino, je za mnoge najlepši čas, ki ga želijo 
maksimalno izkoristiti. 
Dejavniki, ki pomagajo pri zmanjševanju stresa, pa so lahko tudi pogovori z osebami, ob 
katerih se zaposleni lahko sprostijo in jim zaupajo, ter vključevanje v interesne dejavnosti, 
ki jih osrečujejo. Nekateri posežejo po odvisnostih, kot so pomirjevala v obliki cigaret in 
kave, nekateri pa posežejo tudi po drogi in nevarnih substancah, zato se svetuje, da 
poiščejo pomoč strokovnjakov.  
0,0%
5,0%
10,0%
15,0%
20,0%
25,0%
30,0%
35,0%
40,0%
29 
V anketnem vprašalniku so sodelujoči ocenili, v kolikšni meri jim podani dejavniki 
predstavljajo stres pri delu. Z ocenami od 1 do 5 (1 – se ne strinjam, 2 – delno se strinjam, 
3 – srednje se strinjam, 4 – se strinjam, 5 – popolnoma se strinjam) so ocenili, v kolikšni 
meri se strinjajo s podanimi dejavniki.  
Tabela 3: Dejavniki, ki vodijo v stres na delovnem mestu 
Dejavniki 
Povprečna 
vrednost 
Standardni 
odklon 
Delovna preobremenjenost 3,64 1,04 
Delo samo 2,51 1,10 
Delovni položaj 2,74 0,94 
Občutek nemoči 3,17 1,24 
Slabi medsebojni odnosi 2,57 1,39 
Velika odgovornost dela 3,00 1,16 
Težko usklajevanje dela in družine 2,28 1,18 
Težave v zasebnem življenju 2,06 1,23 
Nadurno delo 2,23 1,25 
Nedokončano delo 2,91 1,32 
Premalo možnosti za napredovanje 3,47 1,30 
Spreminjanje delovnih metod 3,04 1,24 
Slaba plača 3,51 1,23 
Slaba komunikacija/obveščenost v organizaciji 3,66 1,19 
Vir: lasten 
Rezultati kažejo, da delovna preobremenjenost 23 % sodelujočim vedno predstavlja stres, 
36 % pogosto predstavlja stres, 26 % občasno predstavlja stres, 13 % redko predstavlja 
stres, 2 % pa nikoli ne predstavlja stresa. Delo samo vedno predstavlja stres 7 % sodelujočih, 
pogosto 6 %, občasno 36 %, redko 32 %, 19 % pa delo samo nikoli ne predstavlja stresa. 
Delovni položaj vedno predstavlja stres 4 % sodelujočih, pogosto 13 %, občasno 45 %, redko 
28 %, 9 % sodelujočim pa delovni položaj nikoli ne predstavlja stresa. Občutek nemoči 
vedno predstavlja stres 15 % sodelujočih, pogosto 28 %, občasno 26 %, redko 19 %, nikoli 
pa občutek nemoči ne predstavlja stresa 11 % sodelujočim. Slabi medsebojni odnosi vedno 
predstavljajo stres 11 % sodelujočih, 17 % pogosto, 21 % občasno, 19 % redko, 32 % pa slabi 
medsebojni odnosi nikoli ne predstavljajo stresa. Velika odgovornost dela vedno 
predstavlja stres 9 % sodelujočih, 24 % pogosto, 36 % občasno, redko 17 %, nikoli pa velika 
odgovornost dela ne predstavlja stresa 13 % sodelujočih. Težko usklajevanje dela in družine 
vedno predstavlja stres 6 % sodelujočih, pogosto 7 %, občasno 30 %, redko 23 %, nikoli pa 
težko usklajevanje dela in družine ne predstavlja stresa 34 % sodelujočih. Težave v 
zasebnem življenju vedno predstavljajo stres 6 % sodelujočih, 9 % pogosto, 15 % občasno, 
24 % redko, 45 % pa težave v zasebnem življenju nikoli ne predstavljajo stresa. Nadurno 
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delo vedno predstavlja stres 7 % sodelujočih, pogosto 9 %, občasno 17 %, redko 30 %,  
36 % pa nadurno delo nikoli ne predstavlja stresa. Nedokončano delo vedno predstavlja 
stres 15 % sodelujočih, 17 % pogosto, 30 % občasno, 19 % redko, enakemu odstotku 
sodelujočih pa nedokončano delo nikoli ne predstavlja stresa. Premalo možnosti za 
napredovanje vedno predstavlja stres 30 % sodelujočih, 19 % pogosto, 26 % občasno, 17 % 
redko, 7 % pa premalo možnosti za napredovanje nikoli ne predstavlja stresa. Spreminjanje 
delovnih metod vedno predstavlja stres 9 % sodelujočih, pogosto 34 %, občasno 23 %, 
redko 19 %, 15 % sodelujočih pa spreminjanje delovnih metod nikoli ne predstavlja stresa. 
Slaba plača vedno predstavlja stres 28 % sodelujočih, 21 % pogosto, 32 % občasno, 11 % 
redko, 7 % pa slaba plača nikoli ne predstavlja stresa. Slaba komunikacija/obveščenost v 
organizaciji vedno predstavlja stres 30 % sodelujočih, 28 % pogosto, 24 % občasno, 11 % 
redko, 6 % pa slaba komunikacija/obveščenost v organizaciji nikoli ne predstavlja stresa.  
Sodelujoči se v povprečju najbolj strinjajo, da slaba komunikacija/obveščenost v organizaciji 
vodi v stres na delovnem mestu. Za zmanjšanje slabe komunikacije/obveščenosti v 
organizaciji se svetuje izboljšanje z odkritimi odnosi in vključevanjem zaposlenih v 
odločitve. S tem, ko bodo zaposleni vključeni v odločevanje, bodo posledično bolj zaupljivi, 
pretok informacij po organizaciji pa bo boljši.  
Dejavniki, s katerimi se zaposleni strinjajo, si glede na povprečje sledijo v naslednjem 
vrstnem redu: delovna preobremenjenost, slaba plača, premalo možnosti za napredovanje, 
občutek nemoči, spreminjanje delovnih metod, velika odgovornost dela, nedokončano 
delo, delovni položaj, slabi medsebojni odnosi, delo samo, težko usklajevanje dela in 
družine in nadurno delo. Sodelujoči se v povprečju najmanj strinjajo, da bi težave v 
zasebnem življenju vodile v stres na delovnem mestu. To pomeni, da sodelujoči ločijo 
zasebno in poklicno življenje in poskušajo, da težave v zasebnem življenju ne bi vodile v 
stres na delovnem mestu in obratno.  
Sodelujoči so z ocenami od 1 do 5 (1 – se ne strinjam, 2 – delno se strinjam, 3 – srednje se 
strinjam, 4 – se strinjam, 5 – popolnoma se strinjam) ocenili, v kolikšni meri se soočajo z 
določenimi simptomi, ki so lahko posledica stresa na delovnem mestu.  
Tabela 4: Dejavniki, ki so lahko posledica stresa na delovnem mestu 
Dejavniki 
Povprečna 
vrednost 
Standardni 
odklon 
Glavobol 2,66 1,11 
Depresija/anksioznost 1,49 0,70 
Otožnost 2,15 1,08 
Razdraženost 3,13 1,16 
Utrujenost 3,47 1,20 
Pozabljivost 2,60 1,17 
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Dejavniki 
Povprečna 
vrednost 
Standardni 
odklon 
Jeza 2,91 1,15 
Nespečnost 2,19 1,14 
Nemoč 2,57 1,28 
Povečan/zmanjšan apetit 1,87 0,98 
Prebavne motnje 1,70 0,89 
Pomanjkanje energije 3,19 1,30 
Vir: lasten 
Glavobol kot posledico stresa na delovnem mestu zelo pogosto občuti 6 % sodelujočih, 
pogosto ga občuti 17 %, občasno 30 %, redko 32 %, glavobol pa nikoli ni posledica stresa na 
delovnem mestu pri 15 % sodelujočih. Depresijo/anksioznost kot posledico stresa na 
delovnem mestu občasno doživlja 11 % sodelujočih, redko 26 %, nikoli pa 
depresija/anksioznost ni posledica stresa na delovnem mestu za 62 % sodelujočih. Otožno 
se kot posledica stresa na delovnem mestu zelo pogosto počuti 2 % sodelujočih, pogosto  
9 %, občasno 26 %, enakemu odstotku sodelujočih otožnost redko predstavlja simptom kot 
posledica stresa na delovnem mestu. Nikoli pa otožnost ni posledica stresa na delovnem 
mestu za 36 % sodelujočih. Razdraženo se kot posledica stresa na delovnem mestu zelo 
pogosto počuti 13 % sodelujočih, pogosto 21 %, občasno 45 %, redko 7 %, nikoli pa 
razdraženost ni posledica stresa na delovnem mestu za 13 % sodelujočih. Utrujenost kot 
posledico stresa na delovnem mestu zelo pogosto občuti 24 % sodelujočih, enak odstotek 
pogosto občuti utrujenost, občasno 32 %, redko 11 %, nikoli pa utrujenost ni posledica 
stresa na delovnem mestu za 7 % sodelujočih. Pozabljivost kot posledica stresa na 
delovnem mestu zelo pogosto predstavlja problem 7 % sodelujočih, pogosto 11 %, občasno 
36 %, redko 24 %, nikoli pa pozabljivost ni posledica stresa na delovnem mestu za 21 % 
sodelujočih. Jezo kot posledico stresa na delovnem mestu zelo pogosto občuti 11 % 
sodelujočih, pogosto 17 %, občasno 32 %, redko 30 %, nikoli pa jeza ni posledica stresa na 
delovnem mestu za 9 % sodelujočih. Nespečnost kot posledica stresa na delovnem mestu 
zelo pogosto prizadene 6 % sodelujočih, pogosto 7 %, občasno 19 %, redko 36 %, nikoli pa 
nespečnost ni posledica stresa na delovnem mestu za 32 % sodelujočih. Nemoč kot 
posledico stresa na delovnem mestu zelo pogosto občuti 9 % sodelujočih, pogosto 11 %, 
občasno 34 %, redko 17 %, nikoli pa nemoč ni posledica stresa na delovnem mestu za 28 % 
sodelujočih. Povečan/zmanjšan apetit kot posledica stresa na delovnem mestu zelo 
pogosto prizadene 2 % sodelujočih, pogosto 4 %, občasno 19 %, redko 30 %, nikoli pa 
povečan/zmanjšan apetit ni posledica stresa na delovnem mestu za 45 %. Prebavne motnje 
kot posledica stresa na delovnem mestu pogosto pestijo 4 % sodelujočih, občasno 17 %, 
redko 24 %, nikoli pa niso posledica stresa na delovnem mestu za 55 % sodelujočih. 
Pomanjkanje energije kot posledico stresa na delovnem mestu zelo pogosto doživi 19 % 
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sodelujočih, pogosto 24 %, občasno 26 %, redko 17 %, nikoli pa pomanjkanje energije ni 
posledica stresa na delovnem mestu za 13 % sodelujočih.  
Sodelujoči se v povprečju najbolj strinjajo, da se na delovnem mestu najpogosteje soočajo 
z utrujenostjo. V povprečju jim sledijo simptomi, kot so: pomanjkanje energije, 
razdraženost, jeza, glavobol, pozabljivost, nemoč, nespečnost, otožnost, povečan/ 
zmanjšan apetit in pomanjkanje energije. Najmanj se strinjajo, da bi se na svojem delovnem 
mestu soočali z depresijo/anksioznostjo. Depresija in izgorelost sta po ugotovitvah 
Mednarodnega urada za delo glavni poklicni bolezni 21. stoletja. Izgoreli posameznik je z 
dela v povprečju odstoten 30 dni. Največjo škodo za organizacije predstavlja predvsem 
zmanjšanje produktivnosti zaposlenih (Podjed, 2016). Rezultati raziskave kažejo, da 
sodelujoči nimajo težav s soočanjem z depresijo/anksioznostjo, kar je dobro za izbrano 
organizacijo.  
Grafikon 6: Primerjava stresne izpostavljenosti glede na spol 
 
Vir: lasten 
Iz grafikona 4 je razvidno, da je v povprečju raven stresne izpostavljenosti v izbrani 
organizaciji pri sodelujočih moških večja kot pri ženskah. Povprečna vrednost stresne 
izpostavljenosti je pri moških 4,20, pri ženskah pa 3,25. V Sloveniji so ženske na splošno bolj 
zadovoljne s svojim življenjem kot moški, kar ugotavlja Statistični urad RS (SURS). V 
povprečju dočakajo višjo starost kot njihovi moški vrstniki (STA, 2017). 
  
4,20
3,25
0,00 1,00 2,00 3,00 4,00 5,00
Moški
Ženske
33 
Grafikon 7: Primerjava stresne izpostavljenosti glede na starost 
 
Vir: lasten 
Grafikon 5 prikazuje, da so v povprečju stresu na delovnem mestu najbolj izpostavljeni 
sodelujoči, stari nad 50 let in več. Stres doživljajo tako mlajši kot starejši zaposleni, po 
raziskavi sodeč, pa starejši zaposleni težje obvladujejo stres. Starejši zaposleni se soočajo s 
številnimi stresnimi dogodki, tako v poklicnem kot zasebnem življenju. Starejši na primer 
ne zmorejo več opraviti toliko dela kot včasih, imajo zastarelo znanje, zdravstvene težave, 
doživljajo krizo zaradi odhoda otrok od doma, smrti partnerja, izgube prijateljev in 
podobno. Ker se stresu težje prilagodijo, so posledice močnejše in dolgotrajne in še 
poslabšajo njihovo telesno in duševno stanje (Skupina IRI Ljubljana, 2019). 
Grafikon 8: Primerjava stresne izpostavljenosti glede na delovno dobo 
 
Vir: lasten 
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Iz grafikona 6 je razvidno, da so stresu na delovnem mestu v povprečju najbolj izpostavljeni 
sodelujoči, ki so na svojih delovnih mestih zaposleni nad 21 let. S tem rezultatom bi lahko 
povezali tudi rezultate iz grafikona 5. Verjetnost je, da ima večina zaposlenih, starih nad 50 
let, tudi delovno dobo, daljšo od 21 let. Gre za starejše zaposlene, ki so, kot rečeno, stresu 
še bolj izpostavljeni in ga težje obvladujejo. Prav tako po tolikih letih delovne dobe 
potrebujejo počitek, čas zase in za svojo družino.  
6.3 UGOTOVITVE, PREVERJANJE HIPOTEZ, PREDLOGI ZA UVEDBO 
SPREMEMB 
Rezultati raziskave kažejo, da so sodelujoči v raziskavi izpostavljeni stresu na delovnem 
mestu. Zaradi tega so se nekateri sodelujoči že počutili izgoreli in brez energije, nekateri so 
razmišljali, da bi zaradi stresa na delovnem mestu zamenjali službo, velika večina 
sodelujočih pa je o težavah na delovnem mestu že razmišljala tudi doma. Občasno zaradi 
delovnih obveznosti slabše opravljajo tudi družinske in gospodinjske obveznosti. 
72 % oziroma 38 sodelujočih se ne strinja, da v izbrani organizaciji posvečajo dovolj 
pozornosti preprečevanju oziroma obvladovanju negativnega stresa pri delu. Za 98 % 
sodelujočih predstavlja največji del stresa v življenju delo in z njim povezani dejavniki ter 
ne osebe oziroma dejavniki v zasebnem življenju. Sodelujoči se v povprečju najbolj strinjajo, 
da slaba komunikacija/obveščenost v organizaciji vodi v stres na delovnem mestu 
(povprečna vrednost 3,66; standardni odklon 1,19). Sledijo dejavniki, kot so delovna 
preobremenjenost, slaba plača in premalo možnosti za napredovanje. Najmanj se strinjajo, 
da bi težave v zasebnem življenju vodile v stres na delovnem mestu.  
Dobra polovica sodelujočih je odgovorilo, da so nadrejeni najbolj odgovorni za stres. 
Zaposleni si pri obvladovanju stresa na delovnem mestu v največji meri pomagajo z 
rekreacijo in preživetim časom z družino.  
Sodelujoči v raziskavi zaradi stresa na delovnem mestu nimajo izrazitih zdravstvenih težav. 
Velik odstotek sodelujočih še nikoli ni bilo odsotnih z dela zaradi težav na delovnem mestu. 
Prav tako sodelujoči nimajo večjih težav z uživanjem pomirjeval v obliki cigaret, kave, 
alkohola itd. 
Iz rezultatov raziskave je razvidno, da je raven stresne izpostavljenosti v izbrani organizaciji 
pri sodelujočih moških v povprečju večja kot pri ženskah, da so v povprečju stresu na 
delovnem mestu najbolj izpostavljeni sodelujoči, stari nad 50 let, ter da so v povprečju 
stresu na delovnem mestu najbolj izpostavljeni sodelujoči, ki so na svojih delovnih mestih 
zaposleni nad 21 let.  
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Z raziskavo sem preverjala dve hipotezi. Hipotezo 1: »Zaposleni v izbrani organizaciji so na 
svojih delovnih mestih močno izpostavljeni stresu.« sem zavrnila. Rezultati raziskave 
kažejo, da se le 34 % sodelujočih popolnoma strinja, da so na svojem delovnem mestu 
izpostavljeni stresu (povprečna vrednost znaša 3,98, standardni odklon pa 1,05). 
Hipotezo 2: »Zaposleni v izbrani organizaciji so izpostavljeni stresu zaradi delovne 
preobremenjenosti.« sem potrdila. Rezultati kažejo, da je 94 % sodelujočih zaradi delovne 
preobremenjenosti že bilo izpostavljenih stresu na delovnem mestu. Trditev »Najpogostejši 
vzrok, zaradi katerega sem izpostavljen/-a stresu na delovnem mestu, je predvsem delovna 
preobremenjenost« je bila ocenjena s povprečno vrednostjo 3,47 in standardnim 
odklonom 1,20. 
Na rezultate raziskave je vplival tudi nizek odstotek sodelujočih zaposlenih. V raziskavi je 
sodelovalo 15 % oziroma 53 zaposlenih od 354 vseh zaposlenih v izbrani organizaciji v 
Sloveniji.  
Izbrani organizaciji svetujem, da ponudi novosti pri zmanjševanju oziroma obvladovanju 
stresa na delovnem mestu. Lahko uvede večkratne premore, tudi s kratko telovadbo, da 
zaposleni ponovno dobijo energijo za opravljanje delovnih nalog. Prav tako naj zaposlene 
več informira o stresu na delovnem mestu oziroma organizira pogostejše delavnice za 
pomoč pri obvladovanju stresa. Prav tako svetujem, da redno spremlja obremenjenost 
zaposlenih oziroma manko števila zaposlenih v določenih oddelkih ter porazdelitev 
delovnih nalog oziroma reorganizacijo delovnih mest, če prihaja do delovne 
preobremenjenosti. 
Zaposlenim v izbrani organizaciji svetujem, da se v primeru kakršnihkoli težav na delovnem 
mestu pogovorijo z nadrejenimi in predstavijo predloge za rešitev oziroma izboljšavo teh 
težav. Poleg tega jim svetujem, da se na delovnem mestu ne poslužujejo kakršnihkoli 
pomirjeval, ampak se raje odločijo za ukvarjanje s športom, meditacijo, interesnimi 
dejavnostmi itd. Če zaposleni posežejo tudi po drogi in nevarnih substancah, pa jim 
svetujem, da poiščejo pomoč strokovnjakov.  
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7 ZAKLJUČEK 
Vsakdo izmed nas ima različen odnos do stresa in vsakdo se drugače odzove na določeno 
stresno situacijo. Poznamo več vrst stresa, vendar pa je največkrat omenjen prav negativni 
stres, ki pri posameznikih predstavlja največjo težavo. Nekateri posamezniki negativni stres 
obvladujejo samostojno, spet drugi potrebujejo dodatno pomoč.  
Organizacije imajo ključno vlogo pri stresu na delovnem mestu. Če so zaposleni 
izpostavljeni stresu na delovnem mestu, je to slabo zanje, kot tudi za organizacijo. Pri 
posamezniku se pojavijo zdravstvene težave, za organizacijo pa lahko to pomeni povečanje 
stroškov, saj so zaposleni zaradi stresa na delovnem mestu manj produktivni, prihaja pa 
tudi do bolniških odsotnosti in pogostih odpovedi. Stres na delovnem mestu se velikokrat 
pojavi tudi zaradi težkega usklajevanja družinskega in poklicnega življenja.  
Raziskava je potekala z metodo anketiranja. Anketni vprašalnik je izpolnilo 53 oziroma  
15 % vseh zaposlenih v izbrani organizaciji. Anketni vprašalnik so izpolnili po kliku na spletno 
povezavo. Rezultati raziskave v izbrani organizaciji so pokazali, da so zaposleni na svojem 
delovnem mestu pod vplivom stresa, vendar pa zaradi tega nimajo hujših zdravstvenih 
težav. Dejavnika, ki pri zaposlenih predstavljata največji stres na delovnem mestu, sta slaba 
komunikacija/obveščenost v organizaciji in delovna preobremenjenost. 
Iz rezultatov raziskave je razvidno, da je raven stresne izpostavljenosti v izbrani organizaciji 
pri sodelujočih moških v povprečju večja kot pri ženskah, da so v povprečju stresu na 
delovnem mestu najbolj izpostavljeni sodelujoči, stari nad 50 let, ter da so v povprečju 
stresu na delovnem mestu najbolj izpostavljeni sodelujoči, ki so na svojih delovnih mestih 
zaposleni nad 21 let.  
Glede na to, da se velika večina sodelujočih ne strinja, da bi v izbrani organizaciji posvečali 
dovolj pozornosti preprečevanju oziroma obvladovanju negativnega stresa pri delu, 
predlagam novosti pri zmanjševanju oziroma obvladovanju stresa na delovnem mestu. 
Organizaciji predlagam večkratne premore, tudi s kratko telovadbo, ter pogostejše 
delavnice s predlogi za obvladovanje stresa. Prav tako ji predlagam porazdelitev delovnih 
nalog zaradi delovne preobremenjenosti ter boljšo informiranost oziroma obveščenost o 
podatkih in spremembah, pomembnih za organizacijo.  
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PRILOGE 
PRILOGA 1: ANKETNI VPRAŠALNIK 
Spoštovani, 
sem Saša Slovša in ob zaključku študija na Fakulteti za upravo, smer visokošolski strokovni 
študijski program Uprava 1. stopnja, pripravljam diplomsko delo z naslovom: Analiza stresa 
na delovnem mestu v izbrani organizaciji. 
Z anketnim vprašalnikom želim pridobiti podatke o prisotnosti stresa pri zaposlenih v Vaši 
organizaciji, zato Vas vljudno prosim, če si vzamete nekaj minut in ga izpolnite, saj mi boste 
s tem pomagali pri izdelavi diplomskega dela. 
Anketni vprašalnik je anonimen, kar pomeni, da bom pridobljene podatke uporabila 
izključno v raziskovalni namen diplomskega dela. 
Za sodelovanje se Vam že vnaprej iskreno zahvaljujem, 
Saša Slovša 
1. Spol: 
a) Ženski. 
b) Moški. 
 
2. Starost: 
a) Do 30 let. 
b) 31–40 let. 
c) 41–50 let. 
d) 50 let in več. 
 
3. Koliko časa delate na sedanjem delovnem mestu? 
a) Do 5 let. 
b) 6–10 let. 
c) 11–20 let. 
d) Nad 21 let. 
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4. V spodnji tabeli so navedene trditve v povezavi s stresom na delovnem mestu. Od 
1 do 5 ocenite, ali se strinjate z določeno trditvijo. 
Legenda: 
1 – se ne strinjam, 
2 – delno se strinjam, 
3 – srednje se strinjam, 
4 – se strinjam, 
5 – popolnoma se strinjam. 
 
Na svojem delovnem mestu sem izpostavljen/-a 
stresu. 
1 2 3 4 5 
Najpogostejši vzrok, zaradi katerega sem 
izpostavljen/-a stresu na delovnem mestu, je 
predvsem delovna preobremenjenost. 
1 2 3 4 5 
Zaradi velike delovne preobremenjenosti se 
posledično počutim izgorelo in brez energije. 
1 2 3 4 5 
Zaradi stresa na delovnem mestu razmišljam, da 
bi zamenjal/-a službo. 
 
1 
 
2 
 
3 
 
4 
 
5 
Doma razmišljam o težavah na delovnem 
mestu. 
1 2 3 4 5 
Zaradi težav na delovnem mestu sem že bil/-a 
odsoten z dela. 
1 2 3 4 5 
Zaradi stresa na delovnem mestu imam pogosto 
zdravstvene težave. 
1 2 3 4 5 
Zaradi stresa na delovnem mestu se večkrat 
poslužujem pomirjeval v obliki cigaret, kave, 
alkohola itd. 
1 2 3 4 5 
V naši organizaciji posvečajo dovolj pozornosti 
preprečevanju oziroma obvladovanju 
negativnega stresa pri delu. 
 
1 
 
2 
 
3 
 
4 
 
5 
Zaradi delovnih obveznosti slabše opravljam 
družinske ali gospodinjske obveznosti. 
 
1 
 
2 
 
3 
 
4 
 
5 
 
5. Kdo je po vašem mnenju najbolj odgovoren za stres, ki ga doživljate? 
a) Partner ali družina. 
b) Nadrejeni. 
c) Sodelavci. 
d) Drugo (prosim, navedite): ____________________ 
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6. Kako se sami poskušate izogniti stresu na delovnem mestu? 
a) Z rekreacijo. 
b) Z meditacijo. 
c) Z zabavo. 
d) Z interesnimi dejavnostmi. 
e) Z družino. 
f) S pogovori. 
g) S pomočjo strokovnjakov. 
h) S pomirjevali (cigareti, kava itd.). 
i) Drugo (prosim, navedite): ____________________ 
 
7. V spodnji tabeli so zapisani določeni dejavniki, ki vodijo v stres na delovnem mestu. 
Ocenite, v kolikšni meri vam podani dejavniki predstavljajo stres pri delu. 
Legenda: 
1 – nikoli ne predstavlja stresa, 
2 – redko predstavlja stres, 
3 – občasno predstavlja stres, 
4 – pogosto predstavlja stres, 
5 – vedno predstavlja stres. 
 
Delovna 
preobremenjenost 
1 2 3 4 5 
Delo samo 1 2 3 4 5 
Delovni položaj 1 2 3 4 5 
Občutek nemoči 1 2 3 4 5 
Slabi medsebojni odnosi 1 2 3 4 5 
Velika odgovornost dela 1 2 3 4 5 
Težko usklajevanje dela 
in družine 
 
1 
 
2 
 
3 
 
4 
 
5 
Težave v zasebnem 
življenju 
 
1 
 
2 
 
3 
 
4 
 
5 
Nadurno delo 1 2 3 4 5 
Nedokončano delo 1 2 3 4 5 
Premalo možnosti za 
napredovanje 
1 2 3 4 5 
Spreminjanje delovnih 
metod 
1 2 3 4 5 
Slaba plača 1 2 3 4 5 
Slaba komunikacija/ 
obveščenost v 
organizaciji 
 
1 
 
2 
 
3 
 
4 
 
5 
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8. V spodnji tabeli so zapisani določeni simptomi, ki so lahko posledica stresa na 
delovnem mestu. Ocenite, v kolikšni meri se soočate z določenim simptomom. 
Legenda: 
1 – nikoli, 
2 – redko, 
3 – občasno, 
4 – pogosto, 
5 – zelo pogosto. 
 
Glavobol 1 2 3 4 5 
Depresija/anksioznost 1 2 3 4 5 
Otožnost 1 2 3 4 5 
Razdraženost 1 2 3 4 5 
Utrujenost 1 2 3 4 5 
Pozabljivost 1 2 3 4 5 
Jeza 1 2 3 4 5 
Nespečnost 1 2 3 4 5 
Nemoč 1 2 3 4 5 
Povečan/zmanjšan 
apetit 
1 2 3 4 5 
Prebavne motnje 1 2 3 4 5 
Pomanjkanje energije 1 2 3 4 5 
 
Za Vaše sodelovanje se vam iskreno zahvaljujem! 
